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คา นา 



มหา มกุฎ ราช วิทยาลัย ใน พระ บรม ราชูปถัมภ์ มีนโย บาย 
ที่ จะ จัด พิมพ์ หนังสือ ทาง พระ พุทธ ศาสนา เพื่อ ประชาชน 

ทุกระดับ ชั้น สามารถ อ่าน สืกษ าหา ความ รู้ เกี่ยว กับ คำ สอน ของ 
พระ พุทธ ศาสนา ได้ โดย ง่าย อัน จะ เป็น ประโยชน์ ต่อ การ นำ ไป 
ประพฤติ ปฏิบัติ ให้ เกิด สันติ สุข แก่ ชีวิต และ ลัง คม ทั้ง จะ เป็น การ 
ช่วย กัน ดำรง และ ส่ง เสริม พระ พุทธ ศาสนา ให้ มั่น คง สถาพร 
สืบ ไป ด้วย 

มหา มกุฎ ราช วิทยาลัย ได้ พิจารณา เห็น ว่า พระ นิพนธ์ ของ 
เจ้า พระ คุณ สมเด็จ พระ ญาณ สังวร สมเด็จ พระ สังฆราช สก ล- 
ม หา ลัง ฆ ปริ ณา ยก เหมาะ สม เป็น อย่าง ยิ่ง ที่ จะ จัด พิมพ์ เผย แพร่ 
ตามนโยบาย ด้ง กล่าว เพราะ เป็น บท พระ นิพนธ์ ที่ ประกอบ ด้วย 
เนิอ หา สาระ ครบ ถ้วน บริบูรณ์ และ อ่าน เข้า ใจ ง่าย สำหรับ ผู้ อ่าน 
ทุกระดับ มหา มกุฎ ราช วิทยาลัย จึง ได้ เสือก สรร มา จัด พิมพ์ 
เผย แพร่ เป็น ชุด ๆ เป็น ลำดับ ไป 

เรื่อง “อุเบกขา ะ การ วาง เฉย อย่าง ถูก วิธี” นี้ ได้ 
ตัด ตอน มา จาก ธรรม บรรยาย ใน การอบรม สมาธิ กรรม ฐาน ที่ 
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ประทาน แก่ ภิกษุ สามเณร และ พุทธ ศา สนิก ชน ทั่ว ไป เมื่อ ปี พ. ศ. 
๒๕๒๓ พระ นิพนธ์ เรื่อง อุเบกขา นี้ ทรง แสดง ถึง อุบาย วิธี ใน 
การ ปฏิบัติ ตน เพื่อ ความ สงบ ของ จิต ใจ ตั้งแต่ ระดับ ตา ไป จน ถึง 
ระดับ สูง ด้วย อุบาย วิธี ทาง ธรรม ซึ่ง นับ ว่า เป็น การ วาง เฉย ด้วย 
ปัญญา หรือ วาง เฉย อย่าง ถูก วิธี ฉะนั้น การ ถึเก หัด ปฏิบัติ ตน 
ตาม อุบาย วิธี ดัง กล่าว นี้ จึง จำ เป็น และ มี ประโยชน์ ต่อ ทุก คน 
เพื่อ เป็น เครื่อง มือ สำหรับ บรรเทา หรือ แก้ไข ปัญหา ชีวิต ใน 

ระดับ หนึ่ง จึง เป็น เรื่อง ที่ ทุก คน ควร จะ ได้สื กษา และ หัด ปฏิบัติ 
มหา มกุฏ ราช วิทยาลัย จึง ได้ จัด พิมพ์ เผย แพร่ เพื่อ ประโยชน์ แก่ 
สาธุชน ทั่ว ไป 




(พระ มหา รัช มงคล ดิลก) 

ผู้ อำนวย การ 



มหา มกุฏ ราช วิทยาลัย 
กุมภาพันธ์ ๒๕๔๑ 




อุเบกขา 
การ วาง เฉย อย่าง ถูก วิธี 



ธรรม ปฏิบัติ ข้อ หนึ่ง ซึ่ง ผู้ ปฏิบัติ พึง ปฏิบัติ ให้ มีฃึ้น ก็ คือ 
อุเบกขา อุเบกขา ที่ พึง ปฏิบัติ นี้ เป็น อุเบกขา ส่วน เหตุ เพื่อ ที่ จะ ให้ 
ได้ อุเบกขา ที่ เป็น ส่วน ผล และ คำ ว่า ฮุเ. บก ขา นี้ ก็ เป็น คำ ที่ พูด 
กัน ใน ภาษา ไทย และ ก็มี คำ แปล ทั่ว ไป ว่า ความ วาง เฉย เมื่อ ให้ 
คำ แปล และ เข้า ใจ กัน ดัง นี้ จึง ทำ ให้ เกิด ความ เข้า ใจ ผิด ก็มี เกิด 
ความ เข้า ใจ ถูก ก็มี 

ส่วน ให้ เกิด ความ เข้า ใจ ผิด นั้น ก็ คือ เข้า ใจ ว่า อุเบกขา เมื่อ 
เป็น ความ วาง เฉย ไป เสีย ทุก สิง ทุกอย่าง ก็ หมาย ความ ว่า ไม่ ทำ อะไร 
ไม่ เอาใจ ใส่ ใน อะไร จึง ดู คล้าย ๆ กับ ผู้ที่มี ใจ ไม่ สม ประกอบ ซึ่ง 
ไม่ รู้ เรื่อง ราว อะไร กลาย เป็น ผู้ที่ มี' ใจ เลื่อน ลอย เป็น ปัญญา อ่อน 
หรือ อะไร ทำนอง นี้ ดัง นี้ เป็น ความ เข้า ใจ ผิด ใน อุเบกขา ส่วน ที่ 
เป็น ความ เข้า ใจ ถูก นั้น ก็ คือ เข้า ใจ อุเบกขา ที่ เป็น ธรรม ปฏิบัติ อัน 
ถูก ต้อง ซึ่ง จะ ได้ กล่าว ต่อ ไป 
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แต่ ว่า ใน ขั้น นี้ก็พึ งมืค วาม เข้า ใจ เป็น พื้น ฐาน ไว้ ก่อน ว่า 
ความ วาง เฉย ด้วย ความ ไม่ รู้ก็มี อยู่ แต่ ว่า เป็น ความ วาง เฉย ที่มิ ใช่ 
เป็น ธรรม ปฏิบัติ ใน พุทธ ศาสนา แต่ อาจ เป็น อุเบกขา ที่มี เป็น 

ธรรมชาติ ธรรมดา เหมือน อย่าง ความ ยินดี ความ ยินร้าย และ 
ความ วาง เฉย ไม , รู้จัก ยินดี ยินร้าย ที่ คน ทั่ว ไป มี กัน อยู่ คือ เมื่อ 
ประสบ อารมณ์ อัน เป็น ที่ ตั้ง แห่ง ความ ยินดี ก็ เกิด ความ ยินดี 
ประสบ อารมณ์ อัน เป็น ที่ ตั้ง แห่ง ความ ยินร้าย ก็ เกิด ความ ยินร้าย 
ประสบ อารมณ์ ที่ เป็น กลาง ๆ มิ ใช่ เป็น ที่ ตั้ง แห่ง ความ ยินดี หรือ 
ความ ยินร้าย ก็ เกิด ความ รู้สืก เป็น กลาง ซึ่ง ก็ เป็น อุเบกขา 
อาการ ของ จิต เหล่า นี้ ทุก คน ย่อม มือ ยู่ โดย ปรกติ ผู้ ที่’ ไม่ เคย 
ปฏิบัติ ธรรม เลย ก็มื อุเบกขา เช่น นี้ อยู่ ดัง นี้ เป็น อุเบกขา ที่มื อยู่ 
กัน เป็น ปรกติ มิ ใช่ เป็น ธรรม ปฏิบัติ 

แต่ ที่ เป็น ธรรม ปฏิบัติ นั้น หมาย ถึง ความ วาง เฉย ด้วย 
ความ รู้ คือ รู้ แล้ว ก็ วาง เฉย อัน ความ วาง เฉย ด้วย ความ รู้นี้ เกี่ยว 
แก่ การที่ ต้อง ปฏิบัติ ทำ จิต ใจ ให้ เกิด ความ วาง เฉย ขึ้น และ ความ 
วาง เฉย ด้วย ความ รู้นี้ก็ เป็น อาการ ของ จิต ที่มืค วาม ทน ทาน รู้ แล้ว 
ก็ วาง เฉย ได้ กับ เป็น อาการ ของ จิต ที่ ประกอบ ด้วย ปัญญา เพ่ง พินิจ รู้ 
จึง หมาย ถึง รู้ เรื่อง ที่ เป็น ไป กับ รู้ ที่ เป็น ปัญญา ด้ง จะ ยก ตัวอย่าง 
อัน เรื่อง ที่ เป็น ไป นั้น ด้ง เช่น นินทา สรรเสริญ กล่าว ได้ 
ว่า บุคคล ทุก ๆ คน จะ ต้อง มืผู้ นินทา บ้าง มืผู้ สรรเสริญ บ้าง อยู่ 
ด้วย กัน ทั้ง นั้น และ แต่ ละ คน จะ ต้อง มืผู้ นินทา มืผู้ สรรเสริญ 




ไม่ ใช่ น้อย แต่ ว่า ไม่ ได้ ยิน จึง ไม่ รู้ ว่า เขา นินทา อย่าง ไร บ้าง เขา 
สรรเสริญ อย่าง ไร บ้าง จิต จึง เป็น กลาง ๆ ไม่ ยินดี ไม่ ยินร้าย 
เพราะ ไม่ รู้ คือ ไม่ ได้ ยิน เขา พูด ไม่ ทราบ ว่า เขา พูด อย่าง นั้น อย่าง นี้ 
ดั่ง นี้ เป็น ลักษณะ ที่ วาง เฉย ด้วย ความ ไม่ รู้ จริง ๆ แต่ อัน ที่ จริง นั้น 
เขา นินทา อยู่ แล้ว เขา สรรเสริญ อยู่ แล้ว ซึ่ง ทุก คน ก็ จะ เป็น อย่าง 
นี้ ด้วย กัน ทั้ง นั้น ยิ่ง คน' ที่มีชึ่ อ เสียง มาก ต้อง ทำ การ งาน เกี่ยว ข้อง 
กับ คน เป็น อัน มาก ก็ จะ ต้อง มีผู้ สรรเสริญ มาก มีผู้ นินทา มาก 
แต่ ว่า เขา พูด ลับ หลัง ไม่ รู้ เมื่อ ไม่ รู้ก็ เฉย ๆ ดั่ง นี้เรี ยก่ ว่า เฉย ๆ 
ด้วย ความ ไม่ รู้ จริง ๆ 

คราว นี้ เมื่อ ได้ ยิน เขา พูด ได้ ทราบ ว่า เขา พูด นินทา บ้าง 
สรรเสริญ บ้าง ก็ วาง เฉย ได้ ดั่ง นี้ เรียก ว่า มี ความ ทน ทาน 
เป็น การ วาง เฉย ด้วย ความ รู้ คือ รู้ เรื่อง ที่ เป็น ไป ซึ่ง น่า จะ ยินดี ก็ 
ไม่ ยินดี น่า จะ ยินร้าย ก็ ไม่ ยินร้าย วาง เฉย ได้ นิ เป็น ความ รู้ เรือง 
ที่ เป็น ไป มี จิต ใจ ที่ ทน ทาน มั่น คง ก็ วาง เฉย ได้ รู้ ว่า เขา ว่า ก็ 
วาง เฉย ได้ เขา นินทา เขา สรรเสริญ ก็ วาง เฉย ได้ 

อีกอ ย่าง หนึ่ง วาง เฉย ด้วย ปัญญา คือ ว่า โดย ปรกติ นั้น 
ก็ จะ ต้อง มี ชอบ ใจ ไม่ ชอบ ใจ ขึ้น มา ก่อน แต่ แล้ว ก็ พิจารณา ให้ เกิด 
ความ รู้ที เป็น ปัญญา ขึ้น มา เมือ เกิด ปัญญา ขึ้น มา ก็ เกิด ความ 

วาง เฉย ได้ อัน ความ วาง เฉย ได้ ด้วย ความ รู้ที่ เป็น ปัญญา นี้ ต้อง 
อาศัย การ ปฏิบัติ อัน เรียก ว่า โยนิโส มนสิการ ทำ ไว้ ใน ใจ โดย 
แยบ คาย พิจารณา ให้ เห็น เหตุ เห็น ผล เห็น สัจจะ คือ ความ จริง 
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เป็น ของ ที่ อาศัย เหตุ ปัจจัย บังเกิด ขึ้น แต่ ส่วน สิง นี้ เป็น ของ 

ละเอียด ประณีต คือ อุเบกขา เมื่อ พิจารณา เห็น ดั่ง นี้ ความ ชอบ ใจ 
ไม่ ชอบ ใจ หรือ ทั้ง สอง นั้น ก็ จะ ดับ ไป โดย ง่าย มาก ยาก น้อย 
เหมือน อย่าง รวม ก้อน เขฬะ ที่ ปลาย ลิ้น ก็ บ้วน ถ่ม ออก ได โดย ง่าย 

อา ดัย กาย และ สิง ที่ กาย ถูก ต้อง ก็ เกิด อารมณ์ ที่ ชอบ ใจ 
บ้าง ไม่ ชอบ ใจ บ้าง หรือ ทั้ง ๒ อย่าง บ้าง ก็ ให้ พิจารณา ว่า 
ความ ชอบ ใจ ไม่ ชอบ ใจ หรือ ทั้ง สอง นั้น เป็น ของ ที่ ปรุง แต่ง 
เป็น ของ หยาบ เป็น ของ ที่ อาศัย เหตุ ปัจจัย บังเกิด ขึ้น แต่ ส่วน 
สิง นี้ เป็น ของ ละเอียด ประณีต คือ อุเบกขา เมื่อ พิจารณา เห็น ดั่ง นี้ 
ความ ชอบ ใจ ไม่ ชอบ ใจ หรือ ทั้ง สอง นั้น ก็ จะ ดับ ไป โดย ง่าย มาก 
ยาก น้อย เหมือน อย่าง คู้ แขน ที่ เหยียด เข้า มา หรือ ว่า เหยียด 
แขน ที่คู้อ อก ไป 

อาศัย มโน คือ ใจ และ ธรรม คือ เรื่อง ราว ก็ เกิด อารมณ์ ที่ 
ชอบ ใจ บ้าง ไม่ ชอบ ใจ บ้าง หรือ ๒ อย่าง บ้าง ก็ ให้ พิจารณา ว่า 
อัน ความ ชอบ ใจ ไม่ ชอบ ใจ หรือ ทั้ง สอง นั้น เป็น ของ ที่ ปรุง แต่ง 
เป็น ของ หยาบ เป็น ของ ที่ อาศัย เหตุ ปัจจัย บังเกิด ขึ้น แต่ ส่วน 
สิ่ง นี้ เป็น ของ ละเอียด ประณีต คือ อุเบกขา เมื่อ พิจารณา เห็น ดั่ง นี้ 
ความ ชอบ ใจ ไม่ ชอบ ใจ หรือ ทั้ง สอง นั้น ก็ จะ ดับ ไป โดย ง่าย มาก 
ยาก น้อย เหมือน อย่าง หยาด นั้า ๒- ๓ หยด ที่ ตกลง ไป ใน กระทะ 
ที่ ร้อน หยาด นั้า นั้น ก็ จะ แห้ง เหือด หา ย ไป โด ย เร็ว 




อย่าง นั้น ไม่ เพิ่ม ขึ้น มี แต่ จะ ลด น้อย ลง ไป และ เมื่อ เพ่ง พินิจ 
พิจารณา เข้า บ่อย ๆ คือ เพ่ง ดู บ่อย ๆ ก็ จะ สงบ ลง ไป จน ดับ หาย 
ใน ที่ สุด เพราะ ว่า สิง ที่ ไม่ ใช่ สัจจะ คือ ความ จริง นั้น ย่อม ไม่ ทน ต่อ 
ความ เพ่ง พินิจ 

อนุ ตตร อินทรี ย ภาวนา 

การ เพ่ง พินิจ ดู จิต อัน ประกอบ ด้วย ความ ยินดี ความ 

ยินร้าย ความ ชอบ ใจ ไม่ ชอบ ใจ หรือ ทั้ง ๒ อย่าง นั้น จะ ทำ ให้ 
พบ ลักษณะ หน้า ตา ของ ความ ยินดี ความ ยินร้าย ความ ชอบ ใจ 
ไม่ ชอบ ใจ หรือ ทั้ง ๒ อย่าง นั้น อัน มี ลักษณะ ที่ น่า อึด อัด น่า ระอา 
น่า รังเกียจ ก็ จะ เกิด ความ อึด อัด ระอา รังเกียจ ภาวะ เหล่า นี้ ของ 
จิต ใจ ขึ้น มา เอง จะ ทำ ให้ ลด ถอย จน ถึง สงบ หาย ไป คือ ว่า ดับ ไป ได้ 
แม้ จะ ช้า ก็ ยัง ดี ดี กว่า ปล่อย ไว่โ ดยที่ ไม่ เพ่ง กลับ เข้า มา ดู แต่ ว่า 
มองออก ไป ข้าง นอก มองออก ไป ยึด ถือ อยู่ ใน ตัว อารมณ์ ที่ เป็น ที่ 
ตั้ง ความ ยินดี ความ ยินร้าย ความ ชอบ ใจ ไม่ ชอบ ใจ ความ หลง 
งม งาย นั้น เมื่อ เป็น ดั่ง นี้ ก็ เป็น การที่ เหมือน อย่าง เสริม เชือ ให้ แก่ 
ความ ยินดี ความ ยินร้าย ความ ชอบ ใจ ไม่ ชอบ ใจ จะ ทำ ให้ เพิ่ม 
มาก ขึ้น และ ตั้ง อยู่ นาน สงบ ยาก ก่อ ความ เดือด ร้อน ให้ แก่ จิต ใจ 
มาก ทำ จิต ใจ ให้ ไม่ สงบ มาก ฉะนั้น วิธี ปฏิบัติ ตาม ที่ 

พระ พุทธเจ้า ได้ ทรง ลัง สอน ไว้ นี้ จึง เรียก ว่า เป็น อนุ ตด ร อินทรี ย- 
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ภาวนา คือ การอบรม อินทรีย์ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ 
อัน เยี่ยม ก็ คือ ปฏิบัติ ให้ ได้ อุเบกขา ขึ้น มา ใน อารมณ์ นั้น เอง 

เส ข ปฏิปทา 

การส่ง จิต กลับ เข้า มา ดู เมื่อ บังเกิด ความ ยินดี ความ 

ยินร้าย ความ ชอบ ใจ ไม่ ชอบ ใจ หรือ ทั้ง ๒ อย่าง นั้น ขึ้น ใน 
อารมณ์ ที่ บังเกิด อา ด้ย อินทรีย์ ทั้ง หก เห ส่า นี้ เพ่ง พินิจ ดู บังเกิด 
ความ อึด อัด ระอา รังเกียจ ต่อ ความ ยินดี ยินร้าย ความ ชอบ ใจ 
ไม่ ชอบ ใจ หรือ ทั้ง ๒ อย่า งนี้ที่ ตน เอง เรียก ว่า เป็น เสฃ ปฏิปทา 
คือ เป็น ข้อ ปฏิบัติ ของ พระ เสขะ หรือ กล่าว กลาง ๆ ว่า 1 ของ ผู้ที่ 
ศึกษา ปฏิบัติ พระ พุทธ ศาสนา คำ ว่า เสขะ นั้น ปรกติ ท่าน ก็ 
หมาย ถึง พระ เสฃ บุคคล ผู้ บรรลุ มรรค ผล ตั้งแต่ ขั้น ที่ ๑ ขึ้น ไป 
คำ เป็น กลาง ๆ ก็ ว่า ผู้ ศึกษา พุทธ ศาสนา ทั่ว ไป ก็ พึง ปฏิบัติ ดั่ง นี้ 
คือ เข้า มา ดู เพ่ง พินิจ ที่ ตัว ความ ยินดี ความ ยินร้าย ความ ชอบ ใจ 
ไม่ ชอบ ใจ หรือ ทั้ง ๒ อย่าง นั้น ใน ขณะ ที่ ประสบ อารมณ์ ทาง ตา 
หู เป็น ต้น ให้ เกิด ความ อึด อัด ระอา รังเกียจ ต่อ ความ ยินดี 
ความ ยินร้าย ความ ชอบ ใจ ไม่ ชอบ ใจ หรือ ทั้ง ๒ อย่าง นั้น 
ดั่ง นี้ เป็น วิธี ปฏิบัติ ดับ และ แม้ การ ปฏิบัติ ดั่ง นี้ก็ เป็น การ ปฏิบัติ 
สติ ปัฏฐาน ของ พระ พุทธเจ้า นั่น เอง เพราะ ก็ รวม เข้า ใน กาย 

เวทนา จิต ธรรม และ โดย เฉพาะ การ ปฏิบัติ พิจารณา ซาก ศพ 




ก็ เป็น วิธี ปฏิบัติ อย่าง หนึ่ง อัน จะ ทำ ให้ เกิด ความ อึด อัด ระอา 

รังเกียจ ต่อ ความ ยินดี ความ ยินร้าย ความ ชอบ ใจ ไม่ ชอบ ใจ 
หรือ ทั้ง ๒ อย่าง นั้น เพราะ , ว่า กาย อัน นี้ ทั้ง ที่ เป็น กาย ตน บ้าง 
กาย ผู้ อื่น บ้าง ย่อม เป็น ที่ ตั้ง ของ ความ ยินดี ชอบ ใจ หรือ ความ 
ยินร้าย ไม่ ชอบ ใจ หรือ ทั้ง ๒ อย่าง นั้น ได้ เป็น อย่าง มาก แต่ 
เมื่อ มา พิจารณา ให้ เห็น เป็น ซาก ศพ ปลง ใจ ลง ไป ได้ ก็ จะ สงบ 
ความ ยินดี ความ ยินร้าย ความ ชอบ ใจ ไม่ ชอบ ใจ หรือ ทั้ง ๒ 
อย่าง นั้น เป็น อุเบกขา ขึ้น มา ได้ 
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อัน จิต นี้ เป็น ที่ เก็บ อา สว อนุสัย คือ ตะกอน ของ อารมณ์ 
และ กิเลส ทั้ง หลายอยู่ เป็น อัน มาก เมื่อ ตะกอน กิเลส เหล่า นี้ พิง 

ขึ้น มา จิต ก็ ย่อม ขุ่น มัว พิง ซ่าน กระสับ กระ ส่าย ยาก ที่ จะ รวม ได้ 
อุเบกขา เมื่อ หัด ปฏิบัติ ให้ มี ใน อารมณ์ ทั้ง หลาย ได้ อยู่ เป็น ประจำ 
ตลอด จน ถึง อาจ ปฏิบัติ แก็ ไข เวทนา ที่ บังเกิด ขึ้น ใน อารมณ์ นั้น ๆ 
โดย อาศัย เวทนา แก้ เวทนา เป็น ไป เพื่อ ความ สงบ เป็น ไป เพื่อ 
อุเบกขา ย่อม จะ ช่วย ให้ จิต ใจ ได้ รับ ความ สงบ ใน อารมณ์ ทั้ง หลาย 
ป้องกัน มิ ให้ ตะกอน กิเลส เก่า พิง ขึ้น มา และ มิ ให้ อารมณ์ ใหม่ ก่อ 
กิเลส ตก ตะกอน เพิ่ม เติม เข้า ไป อีก ทั้ง เป็น เครื่อง ผ่อน ปรน นำ 




๑๑ 



ตะกอน กิเลส เก่า ออก ได้ ด้วย ฉะนั้น จึง เป็น ธรรม ปฏิบัติ 

ซึ่ง ควร จะ ทำ ความ เข้า ใจ 

พรหมวิหาร ธรรม 

จะ ได้ แสดง อุเบกขา ใน อีก หมวด ธรรม หนึ่ง คือ ใน หมวด 
พรหมวิหาร ธรรม เป็น เครื่อง อยู่ ของ พรหม สำหรับ ใน พุทธ- 
ศาสนา ก็ หมาย ถึง ผู้ที่มี จิต ใจ ใหญ่ เป็น ไป ได้ ทั้ง ชาย หญิง เด็ก 
ผู้ใหญ่ เมื่อ ปฏิบัติ พรหมวิหาร ธรรม นี้ ให้ มีฃึ้น ก็ ย่อม เป็น ผู้มี 
จิต ใจ ใหญ่ เป็น ผู้ใหญ่ อัน กล่าว ได้ ว่า เป็น พรหม โดย ธรรม คือ 
เมตตา ความ รัก ใคร่ ปรารถนา ให้ เป็น สุข กรุณา ความ สงสาร 
คิด ช่วย ให้ พ้น ทุกข์ มุทิตา ความ พลอย ยินดี ใน เมื่อ ผู้ อื่น ได้ ดี 
และ อุเบกขา ความ วาง ใจ มัธยัสถ์ เป็น กลาง ทั้ง ๔ ข้อ นี้ เป็น 
ธรรม ที่ คน ไทย เรา ได้ ยิน ได้ ฟัง กัน อยู่ เสมอ และ ได้ รับ คำ แนะ นำ 
ให้ อบรม ให้ มี ขึ้น ใน จิต ใจ เสมอ เช่น เดียว กัน และ โดย เฉพาะ ก็ 
แสดง กัน เนือง ๆ ว่า มารดา บิดา เป็น พรหม ของ บุตร ก็ เพราะ 
ประกอบ ด้วย พรหมวิหาร ธรรม ทั้ง ๔ ประการ นี้ ก็ อาจ จะ ทำ ให้ 
เข้า ใจ ว่า สอน ให้ มี จำเพาะ บิดา มารดา เท่า นั้น แต่ อัน ที่ จริง หา เป็น 
เช่น นั้น ไม่ เป็น ธรรม ที่ พึง อบรม ให้ มี ขึ้น ใน ทุก ๆ คน คือ 
ทุก ๆ คน ควร อบรม ธรรม ทั้ง ปวง นี้ ให้ มี ขึ้น ด้วย การ คิด แผ่ จิต 
ออก ไป ให้ ประกอบ ด้วย เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา โดย 




๑๒ 

เจาะจง บ้าง โดย ไม่ เจาะจง บ้าง ที่ เรียก ว่า อัปป มัญญ า คือ ไม่ มี 
ประมาณ บ้าง การ แผ่ ไป เป็น อัปป มัญญ าไม่ มี ประมาณ นี้ ท่าน 
สอน ให้ แผ่ ไป ใน ทิศ เบื้อง หน้า ใน ทิศ เบื้อง ขวา ใน ทิศ เบื้อง หลัง 
ใน ทิศ เบื้อง ซ้าย ใน ทิศ เบื้องบน ใน ทิศ เบื้อง ล่าง ใน ทิศ ขวาง คือ 
โดย รอบ 

คิด แผ่ ไป ด้วย เมตตา โดย คิด ว่า 
สพฺ เพ สตฺ ตา สัตว์ ทั้ง หลาย ทั้ง ปวง 

อเว รา โหน ตุ จง เป็น ผู้ ไม่ มี เวร เถิด 

อพฺย าปชฺ ฌา โ หนุ ตุ จง เป็น ผู้ ไม่ เบียด เบียน กัน เถิด 

อ นีฆา โ หนุ ตุ จง เป็น ผู้ ไม่ มี ทุกข์ กาย ทุกข์ ใจ 

เถิด 

สุขี อตฺต านํ ปริ หรนุ ตุ จง เป็น ผู้มี สุข รักษา ตน เถิด 

คิด แผ่ ไป ด้วย กรุณา โดย คิด ว่า 

สพฺ เพ สตฺ ตา สัตว์ ทั้ง หลาย ทั้ง ปวง 

ทุก ขา ปมุจฺ จนุตุ จง พ้น จาก ทุกข์ เถิด 

คิด แผ่ ไป ด้วย มุทิตา โดย คิด ว่า 

I ะ 

สพฺ เพ สตฺ ตา สัตว์ ทัง หลาย ทัง ปวง 

มา ลทฺธ สมฺป ตุติ โต วิคจฺ ฉนุตุ จง อย่า ไป ปราศจาก 

สมบัติ อัน ได้ แล้ว เถิด 
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คิด แผ่ ไป ด้วย อุเบกขา โดย คิด ว่า 
สพฺ เพ สตฺ ตา สัตว์ ทั้ง หลาย ทั้ง ปวง 

ก มฺมสฺ สกา เป็น ผู้มี กรรม เป็น ของ ๆ ตน 

ก มุม' ทายา' ทา เป็น ทายาท รับ ผล ของ กรรม 

ก มุม โยนี เป็น ผู้ มี! กรรม เป็น กำเนิด 

ก มุม พนฺธู เป็น ผู้ มี} กรรม เป็น เผ่า พันธุ 

ก มุม ปฎิส รณา เป็น ผู้มี กรรม เป็น ที่ พึ่ง อาศัย 

ยํ กมุมํ กริสฺ สนฺติ จัก ทำ กรรม อัน ใด ไว้ 

กลฺย าณํ วา ปา ปกํ วา ดี หรือ ชั่ว 
ตสฺส ทายา ทา ภวิสฺ สนฺติ จัก เป็น ผู้ รับ ผล ของ กรรม นั้น 
การ คิด แผ่ ไป ดัง นี้ มิ ใช่ คิด ไป แต่ เพียง ความ คิด แต่ ให้ 
แผ่ ไป ด้วย จิต คือ ให้ ถึง จิต คือ ให้ จิต เป็น ไป ดัง ที่ ได้ คิด แผ่ ไป นั้น 
จริง ๆ ด้วย เมื่อ เป็น ดัง นี้ จึง จะ เป็น การ ปฏิบัติ ที่ เรียก ว่า 

เมตตา ภาวนา อบรม เมตตา ให้ มี ขึ้น ให้ เป็น ขึ้น เป็น ต้น และ 
เมตตา เป็น ต้น ก็ จะ บังเกิด ตั้ง ขึ้น ใน จิต ได้ ถ้า เปรียบ เหมือน ดัง 
ปลูก ต้นไม้ ตั้ง ต้น แต่ หว่าน พืช การ หัด ปฏิบัติ คิด แผ่ ออก ไป 
ก็ เหมือน อย่าง เป็น การที่ หว่าน พืช แห่ง เมตตา ลง ไป ใน จิต และ 
เมื่อ ปฏิบัติ บ่อย ๆ ต้นไม้ คือ เมตตา เป็น ต้น ก็ จะ บังเกิด ขึ้น และ 
งอก งาม ขึ้น ใน จิต ได้ กระทำ ให้ จิต เป็น จิต ที่มื เมตตา มี กรุณา 
มี มุทิตา มี อุเบกขา 




กล่าว นี้ก็ คือ เคห สิต โสมนัส ฉะนั้น มุทิตา ที่บริ สุทธี้ ก็ จะ ต้อง 
ไม่ ประกอบ ด้วย เคห สิต โสมนัส ดั่ง นี้ ด้วย 

อุเบกขา 

อุเบกขา เป็น เครื่อง ดับ ราคะ ปฏิฆะ และ อุเบกขา ที่ 
บริสุ ทธิ้ นั้น จะ ต้อง มิ ใช่ เป็น อุเบกขา อัน บังเกิด ขึ้น มิ ใช่ ด้วย ความ รู้ 
หรือ ความ ไม่ รู้ อัน เรียก ว่า อัญ ญาณ อุเบกขา ก็ ได้แก่ เคห สิต- 
อุเบกขา ฉะนั้น อุเบกขา ที่บริ สุทธี้ จะ ต้อง ไม่ ประกอบ ด้วย 
เคห สิต อุเบกขา ด้ง กล่าว 

อัน อุเบกขา ใน ข้อ ที่ ๙ นี้ สมควร ที่ จะ ได้ กล่าว อธิบาย 
เพิ่ม เติม อีก สัก เล็ก น้อย คือ ที่ เป็น เครื่อง ดับ ราคะ และ ปฏิฆะ นั้น 
ราคะ ก็ ได้แก่ ความ ติด ใจ พอ ใจ ชอบ ใจ อัน เป็น ไป ใน ทาง 
กิเลส และ เมื่อ มิค วาม ติด ใจ พอ ใจ ชอบ ใจ อัน เป็น ตัว ราคะ อยู่ 
ใน บุคคล ใด ก็ ย่อม มิ ฉัน ทา คติ ความ ลำเอียง ด้วย ความ พอ ใจ 
ใน บุคคล นั้น เหมือน อย่าง มารดา บิดา ที่ รัก บุตร ธิดา อัน เป็น 
ความ รัก อัน เป็น ราคะ สิเน่ หา ย่อม จะ เห็น ว่า บุตร ธิดา ดี อยู่ เสมอ 
ถูก ต้องอยู่ เสมอ ใน บาง คราว แม้ บุตร ธิดา จะ ไป ทำ ผิด มิผู้ มา ฟ้อง 
มารดา บิดา ก็ จะ เข้า กับบุตร ธิดา เสมอ ว่า บุตร ธิดา ของ ตน เป็น 

ฝ่าย ถูก ฉะนั้น เมื่อ มี ราคะ อยู่ ใน บุคคล ใด ก็ ย่อม ทำ ให้ เกิด 
ความ ลำเอียง ใน บุคคล นั้น ด้วย อำนาจ ของ ความ รัก จึง ไม่ มิ 




ใน ข้อ นี้ ท่าน จึง สอน ให้ คิด พิจารณา ถึง กรรม ว่า สัตว์ ทั้ง หลาย 
ทั้ง ปวง มี กรรม เป็น ของ ๆ ตน เป็น ทายาท รับ ผล ของ กรรม 
เป็น ต้น ดัง ที่ กล่าว แล้ว เมื่อ นำ จิตออก มา กำหนด กรรม ปลง ลง 
ใน กรรม ได้ สำเร็จ จึง จะ ท่า จิต ให้ เป็น อุเบกขา ขึ้น มา ได้ 

ตัวอย่าง ของ มารดา บิดา รัก บุตร ธิดา ดัง ที่ ยก ขึ้น มา นัน 
เมื่อ บุตร ธิดา ไป วิวาท กับ ใคร และ มีผู้ มา' ฟ้อง มารดา บิดา มารดา 
บิดา นั้น แม้ จะ มี ราคะ สิเนํ หา ใน บุตร ธิดา เข้า ข้าง บุตร ธิดา อยู่ แต่ 
มารดา บิดา ผู้ มุ่ง ปฏิบัติ ธรรม ย่อม หัก ห้าม ความ เข้า ข้าง บุตร ธิดา 
อัน เป็น ราคะ สิเนํ หา นั้น ไว้ ก่อน โดย มา รับ พิจารณา คำ ฟ้อง ว่า เขา 
ฟ้อง ว่า บุตร ธิดา ไป ทำ ผิด อะไร และ ก็ พิจารณา สอบ สวน ว่า ไป ทำ 
ผิด จริง หรือ ไม่ และ เมื่อ พบ ความ จริง ว่า บุตร ธิดา ไป ทำ ผิด ก็ ว่า 
กล่าว และ ปฏิบัติ ไป ตาม ควร แก่ เหตุ เมื่อ ไม่ ทำ ผิด จริง ก็ชี้แ จง ให้ 
เป็น ที่ เข้า ใจ กัน ตาม หลัก ฐาน เหตุผล การ ปฏิบัติ ดั่ง นี้ ชื่อ ว่า 

เป็น การ ปฏิบัติ ที่ เพ่ง ถึง กรรม คือ การ งาน ที่ กระทำ ดัง กล่า วนัน 
เป็น หลัก สำคัญ เมื่อ มารดา บิดา ปฏิบัติ ดั่ง นี้ ก็ ชื่อ ว่า เป็น ผู้มี 

อุเบกขา รักษา อุเบกขา และ เมื่อ รักษา อุ เบก ขา ไว้ ดั่ง นี้ ได้ ก็ 
เป็น การ รักษา ความ ยุติธรรม นั่น เอง ฉะนั น ความ ยุติธรรม นัน 
จึง ต้อง ประกอบ ด้วย อุเบกขา คือ มุ่ง กรรมการ งาน ที่ กระทำ นี้ 
แหละ เป็น หลัก สำคัญ โดย ไม่ เข้า ข้าง บุคคล ด้วย อำนาจ ของ ราคะ 
หรือ ปฏิฆะ แม้ ว่า จะ ชอบ ไม่ ชอบ ใคร เมื่อ มี หน้าที่ จะ ต้อง เป็น 
ผู้ รับ ฟ้อง และ ตัดสิน โดย เป็น ผู้ใหญ่ หรือ โดย หน้าที่ อย่าง ใด 




อาจ จะ ไป เพิ่ม ราคะ สิเน่ หา ขึ้น โดย ไม่ รู้ ตัว คิด' ว่า' ราคะ สิเน่ 1 หา 

นั่น แหละ เป็น ตัว เมตตา แต่ อัน ที่ จริง ไม ใช่ เป็น ราคะ สิเน่ หา ต่าง หาก 
ต่อ เมื่อ มี ใจ เป็น อุเบกขา หยั่ง ลง ใน กรรม เสีย ได้ แยก ออก มา เสีย 
ได้ แล้ว แผ่ เมตตา ออก ไป แม่ ใน คน ที่ รัก ก็ เป็น เมตตา ที่บริ สุทธี้ 

ดับ ปฏิฆะ 

การ แผ่ เมตตา ดับ ปฏิฆะ ไป ใน บุคคล ที่ ไม่ เป็น ที่ รัก เช่น 
ใน ผู้ที่เ ป็นตั ตรู ถ้า หาก จิต ยัง ไม่ เป็น อุเบกขา คือ ยัง ดับ ปฏิฆะ ใน 
ใจ ไม่ ได้ การ จะ แผ่ เมตตา ออก ไป ใน บุคคล ที่ ชัง กัน นั้น จึง ยาก มาก 
จิต ไม่ ยอม ที่ จะ เมตตา ยิ่ง ไป คิด ถึง บาง ที กลับ ไป เพิ่ม พยาบาท 
โทสะ ให้ มาก ขึ้น ไป อีก เพราะ ฉะนั้น ต้อง คิด ดับ ปฏิฆะ ใน ใจ 
ทำ ใจ ให้ เป็น อุเบกขา ให้ ได้ โดย ที่ ปลง ลง ใน กรรม เป็น กรรม ของ 
บุคคล ที่ ตน ไม่ ชอบ นั้น เอง ด้วย เป็น กรรม ของ ตน เอง ด้วย และ 
ไม่ ว่า จะ เป็น ศัตรู คือ เป็น บุคคล ที่ ตน ไม่ ชอบ หรือ ว่า เป็น ตน เอง 
เมีอ 1 ทำ อะไร ออ X ทาง กา! ทา! วาจา ตลอด จ' X ทาง ใจ กรรม 
ที่ ทำ นั้น ถ้า เป็น อกุศล ก็ เป็น อกุศลกรรม ของ ตน เอง ของ คน ผู้ ทำ 
นั้น เอง ถ้า เป็น กุศล ก็ เป็น ของ บุคคล ผู้ ทำ นั้น เอง ของ ตน เอง เช่น 
เดียว กัน เพราะ ฉะนั้น พิจารณา ดู ว่า ไม่ ชอบ เขา เพราะ อะไร เขา 
เป็น ศัตรู เพราะ อะไร สมมติ ว่า ไม่ ชอบ เขา เห็น ว่า เขา เป็น ศัตรู 
เขา ทำ ร้าย เขา พูด ร้าย เขา แสดง อาการ คิด ร้าย ต่อ ตน อย่าง ใด 




อย่าง หนึ่ง คราว นี้ เมื่อ มา พิจารณา ปลง ลง ไป ใน กรรม ก็ พิจารณา 
ว่า การทำ ร้าย การ พูด ร้าย การ คิด ร้าย ของ เขา นั้น ใคร เป็น คน ทำ 
เขา ทำ หรือ ว่า เรา ทำ ก็ จะ ต้อง ตอบ ว่า เขา ทำ ก็ เมื่อ เขา ทำ ก็ เป็น 
กรรม ของ เขา เมื่อ เขา ทำ ร้าย เขา คิด ร้าย เขา พูด ร้าย จริง แม้ ต่อ เรา 
กรรม ที่ เขา ทำ นั้น ก็ เป็น อกุศลกรรม ของ เขา เอง เรา ไม่ ได้ ทำ ก็ 
ไม่ ได้ เป็น กรรม ของ เรา แม้ ว่า เรา จะ เดือด ร้อน เพราะ กรรม ของ 
เขา ก็ จริง แต่ กรรม ที่ เขา ทำ ก็ เป็น กรรม ของ เขา เอง กรรม ชั่ว ของ 
เขา เอง ไม่ ใช่ เป็น กรรม ชั่ว ของ เรา เรา อาจ จะ ต้อง เดือด ร้อน 
เพราะ กรรม ชั่ว ของ เขา ก็ จริง แต่ ว่า กรรม ชั่ว นั้น เป็น ของ เขา ไม' ใช่ 
เป็น ของ เรา แบ่ง ออก ได้ ดั่ง นี้ แล้ว ก็ จะ ทำ ให้ ปลง ใจ ลง ไป ใน 
กรรม ไดื ไม่ มาก ก็ น้อย หรือ ว่า ปลง ลง ไป ได้ ครึ่ง หนึ่ง หรือ ว่า 
ค่อน หนึ่ง หรือ ว่า ทั้ง หมด ถ้า หากว่า สามารถ จะ พิจารณา ให้ เห็น 
จริง จัง ดั่ง นั้น ได้ และ ก็ดู ถึง กรรม ของ ตน เอง ว่า อาจ จะ เป็น ที่ ตน 
กระทำ กรรม อัน ใด อัน หนึ่ง ที่ เป็น กรรม ชั่ว ของ ตน แต่ ว่า ไป ทำ ให้ 
คน อื่น เขา เดือด ร้อน ใน อดีต บ้าง หรือ ว่า ใน ปัจจุบัน บ้าง ก็ ได้ 

เพราะ ฉะนั้น ก็ ใ' ห้อ' โหสิ กัน' ไป เสีย คิด ปลง ลง ไป ดั่ง นี้ แล้ว ก็ จะ 
ทำ ให้ ดับ ปฏิฆะ ลง ไป ได้ และ เมื่อ ดับ ปฏิฆะ ลง ไป ได้ แล้ว คิด แผ่ 
เมตตา ไป แม้ ใน คน ที่ เป็น ศัตรู หรือ คน ที่ ชัง กัน ก็ ย่อม จะ ทำ ได้ ง่าย 
เพราะ ว่า ดับ ความ ชัง ใน จิต ใจ โดย ทำ จิต ใจ ให้ เป็น อุเบกขา ได้ 

ใน ข้อ กรุณา ข้อ มุทิตา ก็ เช่น เดียว กัน และ เมื่อ ได้ ปฏิบัติ 
อบรม เมตตา กรุณา มุทิตา ไป ใน กา ละ ใน บุคคล ที่ ควร อบรม 




ก็ สามารถ ที่ จะ อบรม มา ถึง อุเบกขา ได้ ใน เมื่อ ได้ มี อุเบกขา เป็น 
พื้น อยู่ ตาม สมควร แล้ว ดัง เช่น ที่ เป็น ไป ใน ฝ่าย ดี ท่าน แสดง 
อุปมา ถึง วาระ ของ การอบรม ธรรม ทั้ง ๔ ข้อ นี้ที่ ควร เป็น ไป ใน 
วาระ เช่น ไร อุปมา เหมือน อย่าง มารดา มี บุตร ๔ คน บุตร ที่ ยัง 
เป็น เด็ก คน หนึ่ง บุตร' ที่ปว ย’ ไข้ คน' หนึ่ง บุตร ที่ บรรลุ ถึง ความ 
เจริญ วัย คน หนึ่ง บุตร ที่ ขวน ขวา ย ใน กิจการ งาน ของ ตน ได้ แล้ว 
คน หนึ่ง มารดา บิดา ย่อม ปรารถนา ความ เจริญ แด่ บุตร ที่ ยัง เป็น 
เด็ก นี้ คือ เมตตา มารดา บิดา ย่อม หวัง ความ หาย ปวย ไข้ สำหรับ 
บุตร ที่ปว ย ไข้ นี้ คือ กรุณา มารดา บิดา ย่อม หวัง ความ ตั้ง อยู่ 
ตลอด กาล นาน แห่ง บุตร ที่ บรรลุ ถึง วัย เจริญ นี้ คือ มุทิตา มารดา 
บิดา ย่อม ไม่ ขวน ขวา ย อะไร คือ วาง ใจ เป็น อุเบกขา ได้ ใน บุตร ที่ 
ขวน ขวา ย ใน กิจการ ของ ตน เอง ได้ แล้ว นี้ คือ อุเบกขา เมื่อ มารดา 
มี อุเบกขา ย่อม สามารถ ที่ จะ อบรม ธรรม ทั้ง ๔ ข้อ นี้ จน ถึง อุเบกขา 
เพิ่ม เติม ขึ้น อีก ได้ แต่ ถ้า หากว่า มารดา ไม่ สามารถ ที่ จะ ดับ 

ราคะ สิเน่ หา ใน บุตร ได้ ตาม สมควร ย่อม ไม่ สามารถ ที่ จะ ท่า 

อุเบกขา ได้ แม้ ว่า บุตร จะ ขวน ขวา ย ใน กิจการ งาน ของ ตน ได้ แล้ว 
ก็ จะ ต้อง วุ่นวาย คอย ดูแล ช่วย ต่าง ๆ อยู่ อีก ไม่ รู้จัก แล้ว เป็น อัน 
ไม่ ได้ พัก ผ่อน ทั้ง นี้ เพราะ เหตุ ว่า ถ้า มา พิจารณา ถึง กรรม ด้ง กล่าว 
แล้ว ว่า ทุก ๆ คน มี กรรม เป็น ของ ๆ ตน บุตร ก็มี กรรม เป็น 
ของ ๆ ตน และ บัด นี้เฃ าก็มี กรรมดี สนับ สนุน จน ถึง สามารถ 
ประกอบ การ งาน ของ ตน ตั้ง ตน ได้ ตาม สมควร แล้ว ก็ แปล ว่า 




ปล่อย วาง ได้ อุเบกขา ได้ หยุด ขวน ขวา ย ช่วย เหลือ ได้ เมื่อ เป็น 
ดั่ง นี้ ก็ แปล ว่า มารดา บิดา เป็น พรหม ครบ ๔ หน้า คือ มี ทั้ง 
เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา ไม่ บกพร่อง แต่ โดย มาก นั้น 
เมื่อ ไม่ ปฏิบัติ ให้ ถึง อุเบกขา แล้ว ก็ มัก จะ บกพร่อง ใน ข้อ อุเบกขา 
นี้ ใน บุคคล ซึ่ง มี ราคะ สิเน่ หา เป็น อย่าง ยิ่ง 

คราว นี้ ใน อีก ด้าน หนึ่ง คือ ใน ด้าน ที่ ไม่ สามารถ จะ ช่ว ย ได้ 
ด้ง เช่น บุคคล ซึ่ง เป็น ที่ รัก เจ็บ ปวย ด้วย โรค ที่ ไม่ สามารถ จะ รักษา ได้ 
มี อัน จะ ต้อง ละ โลก นี้! ป ถ้า หากว่า หัก ใจ ไม่ ได้ คือ ไม่ มี อุเบกขา ก็ 
ย่อม จะ ต้อง มี ความ เศร้า โศก เป็น อย่าง ยิ่ง แต่ ถ้า หากว่า ปลง ใจ ลง 
ไป ใน กรรม ได้ ว่า ทุก ๆ คน มี กรรม เป็น ของ ๆ ตน เป็น ทายาท 
รับ ผล ของ กรรม เมื่อ ต้อง เจ็บ ปวย รักษา ไม่ ได้ ทั้ง ที่ ได้ ช่วย รักษา 
มา อย่าง เต็ม ที่ แล้ว ก็ แสดง ว่า ถึง กา ละ ตาม กรรม อัน จะ ต้อง ละ 
โลก นี้! ป อัน เป็น กรรม ที่ เขา ทำ ไว้ เอง ปลง ใจ ลง ใน กรรม เหล่า นี้ 
ก็ จะ ทำ ให้ ดับ ราคะ ได้ คือ ความ ติด ด้วย อำนาจ ของ ราคะ จิต ก็ จะ 
เป็น อุเบกขา คือ วาง เฉย ได้ มัธยัสถ์ เป็น กลาง ได้ ก็ จะ ดับ ความ 
เลืย ใจ ได้ ดั่ง นี้ก็ เป็น กา ละ ที่ ควร ทำ อุเบกขา และ จะ ต้อง หัด ทำ ให้! ด้ 
อุเบกขา จึง เป็น สิ่ง ที่ เป็น ประโยชน์ มาก และ เป็น สิ่ง ที่ จำ เป็น 
เป็น หลัก การ ของ พรหมวิหาร ทุก ข้อ สามารถ ที่ จะ ทำ ให้ ปฏิบัติ ใน 
พรหมวิหาร ข้อ อื่น ได้ ด้วย และ สามารถ ที่ จะ ทำ จิต ให้ บรรลุ ถึง 
ความ สงบ ปลง ใจ ลง ไป ใน กรรม และ ผล ของ กรรม ที่ ทุก ๆ คน 
กระทำ ดัง ที่ ได้ กล่าว มา แล้ว นี้ คือ อุเบกขา ใน พรหมวิหาร 




๒ ต 

"ค- 
อ 6 บๆ ขา เป็น ธรรม ทีประ กอบ อ ยู่ ใน หมว ด ธรรม ทั้ง หลา ย 
เป็น อัน มาก อัน แสดง ว่า เป็น ธรรม ข้อ สำคัญ ที่ จะ นำ ให้ การ ปฏิบัติ 
ธรรม ทั้ง ปวง โดย เฉพาะ นำ จิต ใจ ไปล่ ความ หลุด พ้น ได้ พิจารณา 
ดู เข้า มา ที่ จิต จิต นี้ โดย ปรกติ ไม่ มี อุเบกขา ใน อารมณ์ ทั้ง หลาย 
เพราะ ว่า ไม่ ปล่อย และ ไม่ หยุด ใน อารมณ์ ทั้ง หลาย ไม่ ปล่อย 
ก็ คือ ว่า ยึด ยึด อารมณ์ ทั้ง หลาย และ เมื่อ ยึด อารมณ์ ทั้ง หลาย ก็ 
ไม่ หยุด การ ปรุง การ แต่ง อารมณ์ ทั้ง หลาย จึง นำ ให้ เกิด ความ ยินดี 
ความ ยินร้าย ความ หลง งม งาย ต่าง ๆ ฉะนั้น การ ปฏิบัติ โดย สรุป 
หรือ ที่ เรียก ว่า เป็น ทาง ลัด อย่าง ง่าย ก็ ให้ กำหนด เข้า มา ดู จิต เมื่อ 
รับ อารมณ์ ทั้ง หลาย ทาง ทวาร ทั้ง หก เมื่อ ดู จิต ก็ ย่อม จะ พบ ว่า จิต 
มี ปรกติ ยึด ไม่ ปล่อย อารมณ์ และ ไม่ หยุด คือ ว่า ปรุง แต่ง อารมณ์ 
เว้น ไว้ แต่ ว่า อารมณ์ นั้น ๆ จะ ไม่ พอ เป็น ที่ ตั้ง ของ ความ ยินดี 
หรือ ความ ยินร้าย ดัง ที่ เรียก ใน ภาษา สามัญ ว่า ไม่ นำ สนใจ ใจ 
ไม่ สน ก็ ปล่อย ไป และ ก็ หยุด ไม่ ปรุง แต่ง อารมณ์ เช่น นั้น ดั่ง นี้ 
แหละ ที่ เรียก ว่า อัญ ญาณ อุเบกขา ความ ปล่อย ความ หยุด หรือ 
ความ วาง ความ เฉย ด้วย ความ ไม่ รู้ หรือ มิ ใช่ ด้วย ความ รู้ 
หรือ ที่ เรียก ว่า เคห สิต อุเบกขา ดัง กล่าว มา แล้ว 

อุเบกขา ดัง กล่าว ไม่ ใช่ เป็น ธรรม ปฏิบัติ เป็น ของ ที่ ทุก คน 
ก็มี อยู่ ด้วย กัน คือ เรื่อง อัน ใด ที่ ไม่ สนใจ ใจ ไม่ สน ก็ เฉย ๆ ก็ 




๒๔ 



ปล่อย ไม่ ยึด แล้ว ก็ หยุด คือ ไม่ ปรุง แต่ง ต่อ ไป แต่ ว่า เรื่อง ที่ ใจ สน 
เช่น ว่า อารมณ์ อัน เป็น สุภา รมณ์ คือ อารมณ์ ที่ งด งาม หรือ ตรง 
กัน ข้าม อารมณ์ ที่ เป็น อสุ ภาร มณ์ คือ อารมณ์ ที่ ไม่ งด งาม ที่ น่า 
เกลียด ซึ่ง ถ้า จะ เป็น สุภา รม ณ์ก็ช วน ใจ ให้ ยินดี ถ้า เป็น อสุ ภา- 
ร มณ์ก็ ชวน ใจ ให้ ยินร้าย ดั่ง นี้ ใจ ก็ สน ก็ ยึด ไม่ ปล่อย และ ก็ ไม่ หยุด 
ก็ คือ ว่า จับ มา ปรุง แต่ง ใน ใจ ต่อ ไป 

ดู จิต ให้ รู้ ว่า จิต เป็น อย่าง ไร ใน เวลา ที่ รับ อารมณ์ ทั้ง 

หลายอยู่ เป็น ประจำ ดัง นี้ ให้ รู้ และ เมื่อ จิต จับ ยึด อารมณ์ ไม่ ปล่อย 
และ ไม่ หยุด คือ ว่า ปรุง แต่ง ก็ จะ เกิด ความ ยินดี บ้าง ความ 
ยินร้าย บ้าง ตลอด จน ความ หลง งม งาย ต่าง ๆ ดัง กล่าว เมื่อ เป็น 
ดัง' นี้ ก็ 1 ให้' รู้ และ ให้ รู้ ว่า อาการ ดั่ง นั้น เป็น ของ ปรุง แต่ง เป็น ของ 
หยาบ ไม่ ใช่ เป็น ของ ละเอียด ส่วน อุเบกขา คือ ความ ที่ นำ ใจ ออก 
มา เป็น กลาง ที่เรื ยก' ว่า มัธยัสถ์ ตั้ง อยู่ ใน ท่า มก ลาง ไม่ ตก ไป ใน 
ฝ่าย ยินดี ไม่ ตก ไป ใน ฝ่าย ยินร้าย ตั้ง อยู่ ใน ท่า มก ลาง ดั่ง นี้ เป็น 
ของ ละเอียด เพราะ ว่า ภาวะ ของ จิต ดั่ง นี้ เป็น ลักษณะ ที่ เรียก ว่า 
ปล่อย คือ ไม่ จับ ยึด เอา ไว้ และ หยุด คือ ไม่ ปรุง แต่ง ตั้ง อยู่ ท่า มก ลาง 
แต่ ถ้า ตก ไป ใน ฝ่าย ใด ฝ่าย หนึ่ง แห่ง ความ ยินดี หรือ ความ ยินร้าย 
ก็ จะ ต้อง ปรุง แต่ง ดู จิต ให้ รู้ ดั่ง นี้ก็ จะ ได้ อุเบกขา 




เข้า ไป เพ่ง จิต ที่ เป็น สมาธิ ตั้ง มั่น แล้ว ด้วย ดี เมื่อ จิต ตั้ง มั่น เป็น 
สมาธิ ดี แล้ว ก็ ไม่ ต้อง ทำ การ ตั้ง อีก แต่ ว่า เข้า ไป เพ่ง ดู จิต อัน เป็น 
สมาธิ ที่ ตั้ง มั่น แล้ว นั้น การ เข้า ไป เพ่ง ดู จิต ที่ เป็น สมาธิ ตั้ง มั่น แล้ว 
นั้น เป็น การ ปล่อย คือ ไม่ ยึด การ ปฏิบัติ ใน การ ตั้ง เพราะ ว่า ตั้ง ได้ 
แล้ว และ เป็น การ หยุด คือ ไม่ ต้อง ปรุง สมาธิ ให้ บังเกิด ขึ้น อีก 
เพราะ เป็น สมาธิ แล้ว เมื่อ เป็น ดั่ง นี้ก็ เป็น อัน ว่า เ^น โพ ชฌง ค์ที่ 

สมบูรณ์ เป็น การที่ จะ ก้าว ขึ้นล่ ปัญญา ใน องค์ มรรค ต่อ ไป 

อุเบกขา ใน ปัญญา 

ใน การ ปฏิบัติ ทาง วิปัสสนา อัน เป็น ทาง ปัญญา นั้น ก็ 
กำหนด นาม รูป หรือ ขันธ์ ๕ หาก ปฏิบัติ สืบ ต่อ ขึ้น มา จาก สติ- 
ปัฏฐาน โพ ชฌง ค์ก็ คือ ต่อ จาก อุเบกขา สัมโ พชฌ งค์ นั่น เอง เมื่อ 
เข้า ไป เพ่ง จิต ที่ เป็น สมาธิ ตั้ง มั่น ดี แล้ว ขันธ์ ๕ ย่อ ลง เป็น 
นาม รูป ก็ ย่อม จะ ปรากฏ ใน จิต นี้ เอง เพราะ ว่า จิต นี้ เอง ใน ฃั้นนี้ เป็น 
ตัว สังขาร ประกอบ อยู่ ด้วย นาม รูป หรือ ขันธ์ ๕ นาม รูป หรือ 
ขันธ์ ๕ นี้ รวม ก้น เข้า เป็น สมาธิ และ แม้ เป็น ตัว อุเบกขา เอง เมื่อ 
เข้า ไป เพ่ง ดู จิต ที่ เป็น สมาธิ ขันธ์ ๕ นาม รูป ก็ ย่อม จะ ปรากฏ ที่ 
จิต นี้ ก็ จับ พิจารณา ทาง ปัญญา คือ จับ เอา นาม รูป ขึ้น พิจารณา 
โดย ไตร ลักษณ์ คือ ลักษณะ ที่ ไม่ เที่ยง อัน ได้แก่ เกิด ดับ ลักษณะ 
ที่ เป็น ทุกข์ คือ ตั้ง อยู่ คง ที่ ไม่ ได้ ต้อง แปร ป รวน เปลี่ยน แปลง ไป 




ลักษณะ ที่ เป็น อนัตตา คือ บังคับ ให้ เป็น ไป ตาม ปรารถนา ไม่ ได้ จึง 
ต้อง เกิด ต้อง ดับ จึง ต้อง แปร ป รวน เปลี่ยน แปลง ไป ดั่ง นี้ แปล ว่า 
ต้อง จับ ขึ้น มา พิจารณา ไม่ ปล่อย และ การที่ ไม่ ปล่อย นั้น ก็ คือ ว่า 
ต้อง ปรุง แต่ง ปรุง แต่ง การ พิจารณา โดย ไตรลักษณ์ ว่า เป็น อนิจ จะ 
ไม่ เที่ยง อย่าง นี้ ๆ เป็น ทุก ขะอ ย่าง นี้ ๆ เป็น อนัตตา อย่าง นี้ ๆ 
ต้อง จับ เอา นาม รูป ขึ้น มา ต้อง ปรุง แต่ง การ พิจารณา ขึ้น มา ว่า 

อย่าง นี้ ๆ ดั่ง นี้ เรียก ว่า ยัง ไม่ มี อุเบกขา คือ ยัง ไม่ ปล่อย ยัง ไม่ 
หยุด ต้อง จับ ขึ้น มา พิจารณา การ พิจารณา ก็ ต้อง ปรุง แต่ง ปัญญา 
ส่วน เหตุ หรือ วิปัสสนา ที่ เป็น ส่วน เหตุ ต้อง เป็น ไป ดั่ง นี้ 

เมื่อ ไตรลักษณ์ ปรากฏ ขึ้น ชัด แก่ ความ รู้ คือ อนิจ จ ตา 
ทุก ข ตา อนัต ต ตา ความ เป็น ของ ไม่ เที่ยง ความ เป็น ทุกข์ ความ 
เป็น อนัตตา ปรากฏ ขึ้น แก่ ความ รู้ เมื่อ ปรากฏ ขึ้น ชัด เห็น ไตร- 

ลักษณ์ แล้ว ก็ ปล่อย ไต้ หยุด ไต้ ปล่อย ก็ คือ ไม่ ต้อง จับ เอา นาม รูป 
ขึ้น มา ตรวจ ค้น ปล่อย ก็ คือ หยุด หรือ หยุด ก็ คือ ปล่อย อัน 
หมาย ความ ว่า หยุด ปรุง แต่ง การ พิจารณา ว่า เป็น ไตรลักษณ์ อย่าง ไร 
เพราะ ว่า เห็น ไตรลักษณ์ แล้ว อนิจ จ ตา ทุกฃ ตา อนัต ต ตา ปรากฏ 
ขึ้น แล้ว ดั่ง นี้ ตอน นี้ แหละ เรียก ว่า เป็น อุเบกขา เพียง เข้า ไป เพ่ง ดู 
อนิจ จ ตา ทุก ข ตา อนัต ต ตา ปรากฏ อยู่ ใน นาม รูป ฉะนั้น 
ใน ขั้น นี้ จึง เรียก ว่า เป็น ปัญญา ส่วน ผล 

ปัญญา ส่วน เหตุ นั้น ต้อง จับ ต้อง ยึด เอา นาม รูป ขึ้น มา 
ตรวจ คัน คือ ไม่ ปล่อย และ ก็ ไม่ หยุด การ ปรุง แต่ง คือ ต้อง ปรุง 




ไป ได้ แล้ว นั่น ก็ เป็น อัน ว่า เสร็จ กิจ ใน การที่ จะ ทำ การ ปล่อย ก็ 
เป็น อุเบกขา ใน สังขาร คือ ใน นาม รูป ก็ เป็น อัน ว่า ปล่อย ได้ หยุด ได้ 
ท่าน จึง มี อุปมา ไว้ ว่า เปรียบ เหมือน งู เลื้อย เข้า มา ใน บ้าน 
และ มา ขด ช่อน ตัว อยู่ ใน มุม แห่ง หนึ่ง เจ้า ของ บ้าน ก็ เที่ยว ค้น หา 
ว่า งู อยู่ ที่ ไหน ครั้น เห็น ลาย ดอก จันทน์ ที่คืร ษะงู ก็รู้ ว่า งู อยู่ ที่นึ่ 
เมื่อ รู้ ว่า งู อยู่ ที่นี้ แล้ว ก็ เป็น อัน ว่า ไม่ ต้อง ค้น ว่า งู อยู่ ที่ ไหน จึง ถึง 
กิจ ที่ จะ ต้อง จับ เอา งู ไป ปล่อย โดย ที่ ไม่ ให้ งู เป็น อันตราย ด้วย 
แล ะ ไม่ ให้ ตน เอง เป็น อันตรา ย ด้วย เมื่ อ จับ ไป ป ล' อ ย ได้ แล้ว ก็ 
เสร็จ กิจ ใน เรื่อง การจับ งู ไป ปล่อย ใน การ ค้น หา งู ว่า อยู่ ที่ ไหน ก็ 
เหมือน อย่าง การ ใช้ ปัญญา ค้น หา ไตร ลัก ษ ณ! น นาม รูป ครั้น พบ 
ว่า งู อยู่ ที่ ไหน แล้ว ก็ เหมือน อ ย่าง ว่า ค้น หา ไตร ลัก ษ ณ! น นาม รูป 
ได้ แล้ว สิ้น สงสัย ไตร สัก ษ ณ! น นาม รูป แล้ว การ จัดการ จับ งู ไป 
ปล่อย ก็ เหมือน กับ การ ปฏิบัติ ปล่อย วาง การ ยึด ถือ ใน สังขาร ใน 
นาม รูป จับ งู ไป ปล่อย ได้ แล้ว ก็ เหมือน อย่าง อุเบกขา ใน สังขาร 
คือ ใน นาม รูป ก็ เสร็จ กิจ ใน การ ปล่อย วาง ดั่ง นี้ 

เมื่อ ถึง ขั้น นี้ จึง จะ เป็น ที่ สุด ของ วิปัสสนา หรือ ปัญญา สิกขา 
อัน จะ นำ ไป ส่ผล ของ วิปัสสนา หรือ ปัญญา สืบ ไป 




ต ๐ 

-๔- 

ฉฟัง คุเ บก ขา 

การ ปฏิบัติ สติ ปัฏฐาน พิจารณา กาย เวทนา จิต ธรรม 
กำจัด อภิ ชฌา โทมนัส คือ ความ ยินดี ความ ยินร้าย ใน กาย 
เวทนา จิต ธรรม ก็ เป็น การ ปฏิบัติ ทำ อุเบกขา นั้น เอง เพราะ 
อุเบกขา นั้น มี ลักษณะ ที่ ทำ จิต ใจ ให้ ตั้ง อยู่ สมา เสมอ ให้ มัธยัสถ์ 
เป็น กลาง ไม่ ยินดี ไม่ ยินร้าย ดัง ที่ ได้ แสดง แล้ว ว่า ทำ อุเบกขา 
ใน อารมณ์ ทั้ง หลาย ที่ ประสบ ทาง ทวาร ทั้ง หก อุเบกขา ดั่ง นี้มี ชื่อ 
เรียก ว่า ฉฟัง คุเ บก ขา อุเบกขา ประกอบ ด้วย องค์ ๖ คือ 
ประกอบ ด้วย จิต ที่สมั่ าเส มอ ใน อารมณ์ ทั้ง หก มีรู ปา รมณ์ 

อารมณ์ คือ รูป เป็น ต้น 

วิธี ปฏิบัติ ทำ อุเบกขา ใน อารมณ์ ทั้ง หก นี้ อาศัย การ 

พิจารณา ทาง ปัญญา ดัง เช่น ที่ แสดง แล้ว ว่า พิจารณา ว่า อารมณ์ 
ทั้ง หก อัน เป็น ที่ ตั้ง แห่ง ความ ชอบ ใจ ไม่ ชอบ ใจ หรือ ทั้ง ๒ อย่าง 
นั้น กับ ความ ชอบ ใจ ไม่ ชอบ ใจ หรือ ทั้ง ๒ อย่าง นั้น ที่ บังเกิด 
ขึ้น ใน อารมณ์ เหล่า นั้น เป็น ของ ปรุง แต่ง คือ ไม่ ใช่ เป็น ของ จริง 
เป็น ของ หยาบ คือ ไม่ ใช่ เป็น ของ ละเอียด เป็น ของ ที่ อาศัย เหตุ 
ปัจจัย บังเกิด ขึ้น คือ เมื่อ บังเกิด ขึ้น ก็ ด้วย เหตุ ปัจจัย สิ้น เหตุ 
ปัจจัย ก็ ดับ จึง มี ความ เกิด ดับ เป็น ธรรมดา ส่วน สิ่ง ที่ ละเอียด 
ประ ณ์ตก็ คือ อุเบกขา อัน เป็น ความ ไม่ ปรุง แต่ง และ เป็น สิ่ง ที่ 




มิ ได้ อา ด้ย เหตุ ปัจจัย บังเกิด ขึ้น เหมือน อย่าง ความ ชอบ ใจ ไม่ 
ชอบ ใจ นั้น ดั่ง นี้ เป็น วิธี พิจารณา อย่าง หนึ่ง 

อีกอ ย่าง หนึ่ง ตรัส สอนั้ ไว้ ใ 1 ห ใช้' ปัญญา , พิจารณา อัน 
เรียก ว่า ทำ ภาวนา เสมอ ด้วย ดิน เสมอ ด้วย นี้า เสมอ ด้วย ไฟ 
เสมอ ด้วย ลม เสมอ ด้วย อากาศ โดย จับ พิจารณา ว่า คน 
ทั้ง หลาย ทิ้ง ของ ที่ สะอาด บ้าง ไม่ สะอาด บ้าง ลง บน แผ่น ดิน 
แผ่น ดิน ก็ ย่อม ไม่ อึด อัด ระอา รังเกียจ รับ ไวิ ได้ ทั้ง นั้น คน 
ทั้ง หลาย ล้าง ของ ที่ สะอาด บ้าง ไม่ สะอาด บ้าง ใน นี้า นํ้าก็ ไม่ 
อึด อัด ระอา รังเกียจ ล้าง ได้ ทุกอย่าง ไฟ เล่า ก็ ไหม้ ของ ที่ สะอาด 
บ้าง ไม่ สะอาด บ้าง ได้ ทุกอย่าง โดย ไม่ อึด อัด ระอา รังเกียจ 
ลม ก็ เช่น กัน พัด สิ่ง ที่ สะอาด บ้าง ไม่ สะอาด บ้าง ได้ ทุกอย่าง 
โดย ไม่ อึด อัด ระอา รังเกียจ อากาศ คือ ช่อง ว่าง นั้น ก็ เช่น เดียว กัน 
ไม่ ตั้ง อยู่ เฉพาะ ใน ที่ ไหน ๆ เมื่อ ทำ ภาวนา เสมอ ด้วย ดิน นํ้า ไฟ 
ลม อากาศ ความ พอ ใจ ไม่ พอ ใจ ชอบ ใจ ไม่ ชอบ ใจ หรือ ทั้ง ๒ 
อย่าง ที่บ้ง เกิด ขึ้น ก็ ไม่ ครอบ งำ จิต จิต ย่อม ตั้ง อยู่ ใน อุเบกขา คือ 
ความ ที่ เข้า ไป เพ่ง อยู่ อย่าง สงบ ไม่ ขึ้น ไม่ ลง มี อา การส มื่าเ สมอ 
ไม่ ยินดี ไม่ ยินร้าย ใน อารมณ์ ทั้ง ปวง การ พิจารณา ดั่ง นี้ เรียก ว่า 
ทำ ภาวนา เสมอ ด้วย ดิน นํ้า ไฟ ลม อากาศ ก็ เป็น วิธี ฝึกหัด ทำ 
จิต ให้ เป็น อเ บก ขา อีกอ ย่าง หนึ่ง 




ธาตุ อุเบกขา 

อัน ดิน นํ้า ไฟ ลม อากาศ ที่ รับ สิง ที่ สะอาด บ้าง ไม่ 
สะอาด บ้าง ได้ ทุกอย่าง ดัง กล่าว นั้น ก็ เพราะ มี ความ เป็น ธาตุ 
คือ ความ เป็น สิง ที่ ทรง อยู่ ดำรง อยู่ ของ ตน ดิน ก็ ทรง ความ เป็น 
ธาตุ คือ ความ ที่ แข้น แข็ง นั้าก็ ทรง ความ เป็น ธาตุ คือ ความ ที่ 
เอิบ อาบ เหลว ไหล ไฟ ก็ ทรง ความ เป็น ธาตุ ไฟ คือ ร้อน เผา ไหม้ 
ลม ก็ ทรง ความ เป็น ธาตุ ลม คือ พัด ไหว อากาศ ก็ ทรง ความ เป็น 
ธาตุ อากาศ คือ เป็น ช่อง ว่าง เมื่อ เป็น ดั่ง นี้ จึง สามารถ รอง รับ ได้ 
ทุกอย่าง ด้ง ที่ ใช้ คำ ว่า “โดย ไม่ อึด อัด ระอา รังเกียจ...” ฉะนั้น 
การที่ จิตรับ อา รม ณ! ต้อ ย่าง นั้น จิต ก็ จะ ต้อง ทรง ความ เป็น ธาตุ 
คือ อุเบกขา ธาตุ ธาตุ อุเบกขา โดย ที่ ฝึกหัด ปฏิบัติ ให้ จิต มี ความ 
ทน ทาน ต่อ อารมณ์ ทั้ง ปวง ที่ มา ประสบ 

ญาณ อุเบกขา 

การ ฝึกหัด ปฏิบัติ จิต ให้ มี ความ ทน ทาน ต่อ อารมณ์ ที่ ได้ 
รับ อยู่ เสมอ จะ ช่วย ทำ ให้ จิต เพิ่ม พลัง เพิ่ม ความ สามารถ ใน การ 
รอง รับ อารมณ์ ทั้ง หลาย ได้ มาก ยิ่ง รน โดย ลำดับ การ รับ อารมณ์ 
โดย ใช้ ปัญญา พิจารณา ด้ง นี้ เรียก ว่า เป็น ญาณ อุเบกขา คือ เป็น 
อุเบกขา ด้วย ความ รู้ ความ รู้ อารมณ์ นั้น ๆ ด้วย และ ความ รู้ ที่ 
เป็น ตัว ปัญญา พิจารณา ด้วย ตรง ตาม ศัพท์ ของ อุเบกขา ที่ แปล ว่า 




คือ ว่า ตัด ความ ยินดี ความ ยินร้าย ได้ เป็น การ ตัด ความ เกาะ 
เกี่ยว ของ จิต ต่อ อารมณ์ ทั้ง หลาย เหล่า นั้น ตัด กระแส จิต ที่ ออก ไป 
เกาะ เกี่ยว ของ จิต ต่อ อารมณ์ ทั้ง หลาย เหล่า นั้น ตัด กระแส จิต ที่ 
ออก’ ไป เกา ะเกี่ ยว นั้น ได้ ก็ เป็น อัน นำ จิต กลับ เข้า มา ตั้ง อยู่ ใน ฐานะ 
เป็น ผู้ดู เป็น ผู้รู้ เป็น ผู้ เห็น เท่า นั้น ดั่ง นี้ จึง จะ เป็น การ เข้า ไป ดู 
เข้า ไป เพ่ง จริง ๆ เพราะ แม้ ว่า จะ สงบ ทาง กาย ทาง วาจา เมื่อ 
กระแส จิต ยัง ออก ไป เกาะ เกี่ยว พัวพัน ก็ ได้ ชื่อ ว่า ยัง ไม่ เข้า ไป คือ 
ยัง ออก มา ต่อ เมื่อ ตัด กระแส จิต ที่ ออก มา เกี่ยว เกาะ พัวพัน ด้วย 
ความ ชอบ ความ ชัง จึง จะ ชื่อ ว่า เพ่ง ดู อยู่ จริง ๆ 

อา การที่ เข้า ไป เพ่ง เข้า ไป ดู โดย แท้ จริง ที่มี ลักษณะ 

ดัง กล่าว นี้ จึง มี ลักษณะ อาการ ของ อุเบกขา ที่บริ สุทธี้ ซึ่ง จะ 
ต้อง มี ตัว ความ รู้ รูใน อารมณ์ นั้น ๆ ด้วย ที่ เป็น การ รู้ ทาง ตา 
ทาง หู เป็น ต้น และ รู้ที่ เป็น ตัว ปัญญา ด้วย อัน เกิด จาก การ 

ภาวนา วิธี ภาวนา เสมอ ด้วย ธาตุ ดิน เป็น ต้น ดัง กล่าว หรือ วิธี ที่ 
ตรัส สอน ให้ พิจารณา ว่า ความ ยินดี ความ ยินร้าย เป็น สิ่ง 

ปรุง แต่ง เป็น ต้น หรือ แม้ วิธี อื่น ใด ที่ผ้ ปฏิบัติ จะ พึง ใช้ ด้วย ตน เอง 
อั! เป็น IX มนสิการ ก ารพิ จาร ณาท้ าห ใน 1จ โ โย™ คา ไ 
แม้ การ ปฏิบัติ ใน สติ ปัฏฐาน ตั้ง สติ พิจารณา กาย เป็น ต้น 

ทุก ปัพ พะ คือ ทุก ข้อ ย่อม เป็น ไป เพื่อ ให้ เกิด อุเบกขา อัน บริสุ ทธี้ 

เหมือน ดัง ที่ กล่าว มา แล้ว 




อายตนะ ๖ 



อายตนะ ภาย ใน ๖ ก็ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย และ 
มโน หรื อม นะ ที่ แปล ว่า ใจ 

อายตนะ ภาย นอก ๖ ก็ คือ รูป เสียง กลิ่น รส 
โผฏฐัพพะ สิ่ง ที่ กาย ถูก ต้อง และ ธรรม คือ เรื่อง ราว 



วิญญาณ ๖ 

วิญญาณ ๖ ก็ คือ จักขุ วิญญาณ .ความ รู้สึก เห็น รูป 
ทาง ตา โสต วิญญาณ ความ รู้สึก ได้ ยิน เสียง ทาง หู ฆาน วิญญาณ 
ความ รู้สึก ทราบ กลิ่น ทาง จมูก ชิวหา วิญญาณ ความ รู้สึก ทราบ 
รส ทาง ลิ้น กาย วิญญาณ ความ รู้สึก ทราบ โผฏฐัพพะ คือ ลิ่งที่ 
กาย ถูก ต้อง ทาง กาย มโน วิญญาณ ความ รู้สึก รู้ เรื่อง ทาง มโน 
คือ ใจ 

สัมผัส ๖ 

สัมผัส ๖ ก็ คือ ตา กับ รูป และ จักขุ วิญญาณ ประจวบ กัน 
เข้า เป็น จักขุ สัมผัส สัมผัส ทาง ตา หู กับ เสียง และ โสต วิญญาณ 
ประจวบ กัน เข้า เป็น โสต สัมผัส สัมผัส ทาง หู จมูก กับ กลิ่น และ 
ฆาน วิญญาณ ประจวบ กัน เข้า เป็น ฆาน สัมผัส สัมผัส ทาง จมูก 
ลิ้น กับ รส และ ชิวหา วิญญาณ ประจวบ กัน เข้า เป็น ชิวหา สัมผัส 




ฟอง เที่ยว คือ ตรึก ตรอง ไป ใน อารมณ์ คือ รูป เสียง กลิ่น รส 
โผฏฐัพพะ และ เรื่อง ราว อัน เป็น ที่ ตั้ง แห่ง ความ ทุกข์ ใจ ก็ นับ 
ได้ อีก ๖ ท่อง เที่ยว คือ ตรึก ตรอง ไป ใน อารมณ์ คือ รูป เสียง 
กลิ่น รส โผฏฐัพพะ และ เรื่อง ราว อัน เป็น ที่ ตั้ง ของ อุเบกขา 
ก็ นับ ได้ ๖ ๖x๓ ก็ เป็น (3)(ฬ จึง เป็น มโน ป วิจาร มโน ป วิจาร 

ก็ แปล ว่า ที่ ท่อง เที่ยว ไป ของ ใจ ก็ คือ ที่ ตรึก ตรอง ไป ของ ใจ ใจ 
คิด นึก ตรึก ตรอง ไป ใน เรื่อง นั้น บ้าง ใน เรื่อง นี้ บ้าง แต่ ก็ อาจ 
ประมวล เข้า ได้ ว่า ย่อม ท่อง เที่ยว คือ ตรึก ตรอง ไป ใน อารมณ์ ทั้ง 
๑๘ นี้ ไม่ นอก ไป จาก นี้ คือ ใน อารมณ์ ที่ เป็น เรื่อง รูป เรื่อง เสียง 
เรื่องกลิ่น เรื่อง รส เรื่อง โผฏฐัพพะ และ เรื่อง ของ เรื่อง เหล่า นี้ 
ทั้ง หลาย เป็น ที่ ตั้ง ของ โสมนัส คือ สุข ใจ บ้าง เป็น ที่ ตั้ง ของ โทมนัส 
คือ ทุกข์ ใจ บ้าง เป็น ที่ ตั้ง ของ อุเบกขา คือ เป็น กลาง ๆ ไม่ ทุกข์ 
ไม่ สุข บ้าง 

เคห สิต ะ และ เนกขัม มสิ ตะ 

พระ พุทธเจ้า ได้ ตรัส สอน ให้ แบ่ง อารมณ์ ทั้ง ๑๘ นี้ 
ออก ไป เป็น ๒ ฝ่าย คือ ฝ่าย ที่ อาศัย เรือน เรียก ว่า เคห สิต ะ 
ฝ่าย หนึ่ง ฝ่าย ที่ อาศัย เนกขัม มะ เรียก ว่า เนกขัม มสิ ตะ อีก ฝ่าย 
หนึ่ง เคห สิต ะ ฝ่าย ที่ อาศัย เรือน นั้น ก็ หมาย ถึง อารมณ์ ทั้ง หก 
เหล่า นั้น ทั้ง ที่ เป็น ที่ ตั้ง ของ สุข ใจ ทั้ง ที่ เป็น ที่ ตั้ง ของ ทุกข์ ใจ ทั้ง ที่ 




เรื่อง ปรกติ สามัญ ของ คน ทั่ว ไป โดย ที่มิ ได้ พิจารณา ให้ เห็น คุณ 
โทษ ต่าง ๆ อารมณ์ ด้ง กล่าว มา นี้ก็มี เป็น อัน มาก เหมือน กัน และ 
ทุก คน ที่ เป็น คน สามัญ เมื่อ ประสบ พบพาน แล้ว ก็ เฉย ๆ เฉย ๆ 
เพราะ ไม่ พอ ที่ จะ ให้ ยินดี สุข ใจ ไม่ พอ ที่ จะ ให้ ยินร้าย ทุกข์ ใจ ไม่ 
ได ใช้ ปัญญา พิจารณา อะไร เป็น อุเบกขา ขึ้น มา เป็น ปรกติ สามัญ 
ก็ เรียก ว่า เคห สิต อุเบกขา อุเบกขา ที่ อา ด้ยเ รีอน อา ด้ย บ้าน อีก 
เหมือน กัน 



เนกขัม มสิ ต โสมนัส 

ใน ส่วน เนกขัม มสิ ตะ อา ด้ย เนกขัม มะ นั้น ก็ ได้แก่ เมื่อ 
ประสบ อารมณ์ ทั้ง หลาย ก็ ได้ ทราบ ถึง ความ ที่ อารมณ์ เหล่า นั้น 
เป็น ของ ไม่ เที่ยง ทราบ ถึง ความ แปร ป รวน ความ เสือ ม ถอย 
ความ ดับ ของ อารมณ์ เหล่า นั้น ได้ พิจารณา เห็น ด้วย ปัญญา โดย 
ชอบ ว่า รูป ทั้ง หลาย เสียง ทั้ง หลาย กลิ่น ทั้ง หลาย รส ทั้ง หลาย 
โผฏฐัพพะ สิ่ง ที่ กาย ถูก ต้อง ทั้ง หลาย เรื่อง ทั้ง หลาย เป็น สิ่ง 

ไม่ เที่ยง เป็น ทุกข์ ทน อยู่ ไม่ ได้ ต้อง แปร ป รวน เปลี่ยน แปลง ไป 
จึง ได้ เกิด โสมนัส ความ สุข ใจ ขึ้น มา ดั่ง นี้ เรียก ว่า เนกขัม มสิ ต- 

โสมนัส 




เพราะ ว่า เป็น อุเบกขา เพียง ใน ฃั้นที่ เป็น เวทนา ดั่ง นี้ เรียก ว่า 

เนกขัม มสิ ต อุเบกขา อุเบกขา ที่ อา (ขัย เนกขัม มะ 

พระ พุทธเจ้า ได้ ตรัส สอน ให้ พิจารณา จำแนก กาย ใจ นี้ที่ 
เป็น ไป อยู่ ของ ตน เอง จับ ดู ให้ รู้สืก อายตนะ ภาย ใน อายตนะ 
ภาย นอก วิญญาณ สัมผัส มโน ป วิจาร ที่ ท่อง เที่ยว ไป ของ ใจ 
๑๘ และ พิจารณา ให้ รู้จัก โสมนัส คือ สุข ใจ โทมนัส คือ ทุกข์ ใจ 
กับ อุเบกขา ที่รู้สื กว่า เป็น กลาง ๆ ไม่ ทุกข์ ไม่ สุข อัน เป็น ฝ่าย ที่ 
อา ขัย บ้าน อา ขัย เรือน เรียก ว่า เคห สิต ะ บ้าง ที่ อา ขัย เนกขัม มะ 
คือ การ ออก บ้าง และ เมื่อ พบ ว่า เป็น ฝ่าย ที่ อา ขัย บ้าน อา ขัย เรือน 
ก็ ให้ ปฏิบัติ พิจารณา แก้ไข ให้ กลับ มา อา ขัย เนกขัม มะ เป็น ข้อ ๆ ไป 
เมื่อ เป็น ดั่ง นี้ ก็ จะ เป็น ข้อ ปฏิบัติ ที่ อาศัย กาย ใจ ของ ตน อัน 
จำแนก มา ดัง กล่าว นี้ แหละ ปฏิบัติ นำ ตน ออก จาก เครื่อง พัวพัน 
เกี่ยว เกาะ หรือ ออก จาก กิเลส กอง ราคะ บ้าง กิเลส กอง โทสะ บ้าง 
กิเลส กอง โมหะ บ้าง ก็ อา ขัย สุข ใจ บ้าง ทุกข์ ใจ บ้าง อุเบกขา บ้าง 
นี่ แหละ เป็น แนว ปฏิบัติ นำ เข้า ล่ เนกขัม มะ คือ การ ออก 




ที่ อาศัย เนกขัม มะ ระงับ เสีย 

วิธี ปฏิบัติ นั้น ก็ โดย ที่ ไม่ ปล่อย ใจ นี้ ให้ สุข ใจ จน เป็น เหตุ 
ให้ บังเกิด ขึ้น แห่ง ตัณหา คือ ความ ดิ้นรน ทะยานอยาก เป็น เหตุ 
ก่อ กิเลส ให้ ฮึก เหิม มาก ขึ้น โดย ที่ มา พิจารณา ให้ ทราบ ความ ที่มี 
สิง เหล่า นั้น อัน เป็น ที่ น่า รัก ใคร่ ปรารถนา พอ ใจ เป็น สิง ไม่ เที่ยง 
ใช้ ปัญญา ที่ ชอบ พิจารณา ให้ เห็น ตาม เป็น จริง ว่า รูป เสียง 
เป็น ต้น เหล่า นี้ที่ ประสบ พบ ผ่าน เข้า มา โดย เป็น ลาภ ที่ ได้ เป็น ยศ 
เป็น สรรเสริญ เป็น สุข ต่าง ๆ ที่ ได้ เป็น สิ่ง ไม่ เที่ยง ต้อง เกิด ดับ 
เป็น ทุกข์ ต้อง แปร ป รวน เปลี่ยน แปลง ไป เป็น ธรรมดา ให้ เห็น 
ตาม ความ เป็น จริง เมื่อ เป็น ดั่ง นี้ก็ จะ เกิด โสมนัส คือ สุข ใจ ขึ้น มา 
อีกอ ย่าง หนึ่ง เป็น ความ สุข ใจ ที่ เกิด จาก ปัญญา มอง เห็น สัจจะ คือ 
ความ จริง โสมนัส คือ สุข ใจ ที่ เกิด จาก ปัญญา ชอบ ที่ มอง เห็น 

ความ จริง นี้ เป็น เนกขัม มสิ ต โสมนัส ก็ จะ ดับ จะ ละ เคห สิต- 
โสมนัส คือ ความ สุข ใจ ที่ อาศัย เรือน นั้น เสีย ได้ จิต ใจ ที่ เคย 
สุข ใจ แล้ว ก็ ลิงโลด กระสับ กระ ส่าย เร่า ร้อน ก็ จะ กลับ เป็น จิต ใจ 
ที่ สงบ ได้ ความ สุข ที่ เกิด จาก ความ สงบ และ เมื่อ เป็น ดัง นี้ แล้ว 
บรรดา ลาภ ยศ สรรเสริญ สุฃที่ ได้ ทั้ง หลาย ก็ จะ ไม่ เป็น อันตราย 
จะ กลาย เป็น สิ่ง ที่ เป็น ประโยชน์ คือ ผู้ ได้ ก็ จะ ไม่ หลงใหล ใน ตน 
จะ ใช้ ลาภ ยศ เป็น ต้น เหล่า นั้น ไป ใน ทาง ที่ เป็น คุณ ประโยชน์ 
ทั้ง หลาย เช่น จะ ทำ บุญ อัน ประกอบ ด้วย ทาน บ้าง ศีล บ้าง 
ภาวนา บ้าง ลาภ ยศ เป็น ต้น เหล่า นั้น ก็ จะ ไม่ เป็น เชื้อ ของ กิเลส 




คือ โลภ ะ ตัณหา 

แต่ ว่า ถ้า ไม่ ปฏิบัติ ตาม นัย ที่ ทรง ส่ง สอน ไว้ นี้ ได้ ลาภ ได้ 
ยศ เป็น ตัน มา ก็ หลงใหล ฮึก เหิม ใน ลาภ ใน ยศ ที่ ได้ ก่อ โลภ ะ 
ตัณหา ให้ มาก ขึ้น จิต ใจ นี้ก็ จะ กลาย เป็น จิต ใจ ที่ หิว กระหาย ไม่ 
อิ่ม ไม่ พอ ใน ลาภ ยศ ที่ ได้ ยิ่ง จะ ขวน ขวา ย แสวง หา เข้า มา ให้ มาก 
ขึ้น อีก จน กระทั่ง แสวง หา ใน ทาง ที่ ผิด ด้วย วิธี การที่ ทุจริต เป็น 
บาป เป็น อกุศล ทั้ง หลาย ลาภ ยศ เป็น ต้น ก็ กลาย เป็น อันตราย 
ทำลาย ความ ดี ความ สุข ทั้ง ปวง ดั่ง นี้ก็แปล ว่า ให้ โสมนัส ที่ อา ตัย 
เรือน เหล่า นี้ เข้า ครอบ งำ ใจ เป็น เหตุ ให้ หลงใหล ก่อ โลภ ะ ตัณหา 
บาปอกุศล ให้ บังเกิด ขึ้น 

แต่ ถ้า มา อาศัย วิธี ที่ พระ พุทธเจ้า ทรง ส่ง สอน ให้ ดู ใจ ของ 
ตัว เอง ว่า ชัก จะ ดีใจ ชัก จะ เหลิง อะไร เป็น ต้น เสีย แล้ว ก็ มา นึก ถึง 
สิ่ง ที่ ได้ ก็ รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ เรื่อง ของ เรื่อง เหล่า นั้น 
นั่น แหละ มา เป็น ลาภ เป็น ยศ เป็น ต้น ให้ มอง เห็น อนิจ จะ คือ 
ไม่ เที่ยง เป็น สิ่ง ที่ เกิด ดับ เป็น ทุกข์ ทน อยู่ ไม่ ได้ ต้อง แปร ป รวน 
เปลี่ยน แปลง ไป ให้ เกิด สัมมา ปัญญา คือ ปัญญา ชอบ สัมมา- 
ปัญญา นี้ก็ จะ ดับ ความ หลงใหล ที่ เป็น ตัว โมหะ ดับ โลภ ะ ตัณหา 
มิ ให้ บังเกิด ครอบ งำ ใจ ทั้ง ได้ โสมนัส คือ สุข ใจ เป็น สุข ใจ ที่ เกิด 
จาก จิต ที่บริ สุทธ เป็น โสมนัส คือ สุข ใจ ที่ดีก ว่า ละเอียด กว่า 

โสมนัส คือ สุข ใจ อัน เกิด จาก อาศัย เรือน นั้น และ ผู้ ปฏิบัติ เมื่อ ได้ 
สุข ใจ อัน เกิด จาก เนกขัม มะ ดั่ง นี้ ขึ้น จะ รู้ ด้วย ตน เอง ว่า โสมนัส 




คือ สุข , ใจ อา' ศัย เนกขัม มะ' นี้ดี ก' ว่า ประเสริฐ กว่า โสมนัส คือ สุข ใจ ที่ 
อาศัย เรือนอย่าง ไร เป็น ความ สุข ที่ ไม่ เร่า ร้อน เป็น ความ สุฃที่ 
บริสุ ทธิ้ ที่ สงบ นัา ให้ บังเกิด กุศล นำ ให้ บังเกิด บุญ ทั้ง หลาย อีก 
เป็น อัน มาก อัน นี้ เป็น วิธี ปฏิบัติ ประ การที่ ๑ 

วิธี ปฏิบัติ ละ เคห สิต โทมนัส 

ประ การที่ ๒ ได้ ตรัส สอน ให้ อาศัย เนกขัม มสิ ต โทมนัส 
สงบ ระงับ ละ เคห สิต โทมนัส กล่าว คือ เมื่อ บังเกิด ความ ทุกข์ ใจ 
ขึ้น มา เพราะ เหตุ ที่ ได้ ประสบ ความ พลาด หวัง การ ไม่ ได้ รูป เสียง 
กลิ่น รส โผฏฐัพพะ และ เรื่อง ของ เรื่อง เหล่า นั้น ที่ นำ รัก ใคร่ 
ปรารถนา พอ ใจ ที่ ต้อง การ หรือ จะ กล่าว ว่า พลาด หวัง ไม่ ได้ ลาภ 
ไม่ ได้ ยศ ไม่ ได้ สรรเสริญ ไม่ ได้ สุข ที่ อยาก จะ ได้ ที่ คาด หวัง 
จะ ได้ หรือ แม้ ว่า ที่ เห็น ว่า ตน สมควร จะ ได้ หรือ ว่า ระลึก ถึง สิ่ง 
เหล่า นั้น ที่ เค ย ไม่ ได้ มา แล้ว ที่เค ยอ ยาก ได้ แล้ว เค ย ไม่ ได้ มา แล้ว 
หรือ ที่ เคย นึก ว่า ควร จะ ได้ แล้ว ก็ ไม่ ได้ มา แล้ว ก็ เกิด โทมนัส คือ 
ทุกข์ ใจ ขึ้น มา ซึ่ง อาการ โทมนัส ดั่ง นี้ ก็ เป็น สิ่ง ที่ ทุก ๆ คน จะ 
ต้อง เคย ประสบ น้อย หรือ มาก เมื่อ เป็น ดั่งนึ แล้วจะ ทำ อย่าง ไร 
ก็ ได้ ตรัส สอน ให้ อาศัย เนกขัม มสิ ต โทมนัส มา เป็น เครื่อง ดับ 

อัน เนกขัม มสิ ต โทมนัส ทุกข์ ใจ อัน อาศัย เนกขัม มะ นัน 
ดัง ที่ ได้ อธิบาย แล้ว ว่า เมื่อ ประสบ อารมณ์ ทั้ง หลาย ดัง กล่าว ก็ 




ว่า ก็ ไม่ ยอม ปล่อย ก้อน ถ่าน เพลิง ที่ กำ เอา ไว้ นั้น เมื่อ เป็น ดั่ง นี้ ใคร 
ก็ ช่วย ไม่ ได้ นอก จาก ที่ จะ แบ มือ ออก ปล่อย ให้ ก้อน ถ่าน เพลิง ที่ 
กำ ไว้ นั้น หลุด ลง ไป เสีย และ เมื่อ วาง เสีย ได้ แล้ว ความ ทุกข์ 
ทั้ง หลาย ใน ใจ ก็ สงบ ไป ดั่ง นี้ ดู ให้ เกิด โทมนัส คอ ทุกข์ ใจ เพราะ 
เหตุ นี้ แทน แทน ที่ จะ ไป ทุกข์ ใจ เพราะ เหตุ ที่ ไม่ ได้ ลาภ อย่าง นั้น 
ยศ อย่าง นี้ รูปอย่าง นั้น เสียงอย่าง นี้ เป็น ด้น นี้ เป็น ประการ 
ที่ ๒ 

การ ปฏิบัติ ตาม วิธี ที่ พระ พุทธเจ้า ได้ ทรง สั่ง สอน ไว้ นี้ เป็น 
วิธี ปฏิบัติ ที่ ใช้ ปัญญา พิจารณา อัน เรียก ว่า โยนิโส มนสิการ ก็ ราม 
อยู่ ใน การ ปฏิบัติ สติ ปัฏฐาน ทั้ง สีนี้แ หละ แม้ การ ปฏิบัติ พิจารณา 
ป่าช้า ทั้ง เก้า ก็ เป็น วิธี หนึ่ง ที่ ทำ ให้ มอง เห็น สัจจะ คือ ความ จริง วา 
ใน ที่ สุด แล้ว ก็ ต้องอยู่ ปา ช้า ด้วย ก้น ทั้ง นั้น หา ได้ อยู่ ใน บ้าน นี้ 
ตลอด ไป ไม่ ดับ ลง เป็น ศพ เมื่อ ใด เขา ก็ ไม่ เอา ไว้ ต้อง เอา ไป ป่าช้า 
คือ จะ ต้อง เป็น เนกขัม มะ กลาย ๆ นั่น เอง มี ชีวิต อยู่ ก็ อยู่ ใน บ้าน 
ใน เรือน ก็ เป็น เคห สิต ะ สิ้น ชีวิต เป็น ศพ ก็ ต้อง ไป อยู่ ปา ช้า ก็ 
ต้องออก จาก บ้าน จาก เรือน ไป ใน ที่ สุด ไม่มื ใคร เอา ไว้ แต่ ถ้า 
บุคคล ผู้ ปฏิบัติ รู้จัก ทำ จิต ให้ ออก เสีย ได้ ทั้ง ที่ ยังมื ชีวิต อยู่ ก็ จะ 
ทำ ให้ จิต ใจ นี้! ด้พบ กับ สัจ จ ะ คือ ความ จริง ได้ พบ กับ ความ บริสุ ทธี้ ใจ 
ได้ พบ บุญ และ ได้ พบ กุศล อีก มาก 




ทุก ขกฃ ย ญาณ 

สมาธิ เป็น ธรรม ปฏิบัติ นำ ใจ ให้ สงบ ตั้ง มั่น ให้ เพ่ง พินิจ 
ปัญญา เป็น ธรรม ปฏิบัติ นำ ให้ เกิด ความ รู้ ทั่ว ถึง ได้ มี พระ พุทธ- 
ภาษิต ที่ แสดง ไว้ แปล ใจ ความ ว่า “ฌาน คือ ความ เพ่ง ย่อม ไฝ มีแก่ 
ผู้ ไม่ มี ปัญญา ปัญญา ย่อม ไม่ มี แก่ ผู้ ไม่ มี ฌาน คือ ความ เพ่ง 
ปัญญา และ ฌาน คือ ความ เพ่ง ย่อม มี ใน ผู้ ใด ผู้ นั้น ย่อมอยู่ ใน ที่ 
ใ กแ แห่ง นิพพาน” ดั่ง นี้ 

การ ปฏิบัติ ให้ มี สมาธิ ให้ มี ความ เพ่ง พินิจ และ การ 
ปฏิบัติ ให้ มี ปัญญา คือ ความ รู้ ทั่ว ถึง จึง เป็น ข้อ ที่ พึง กระทำ ให้ มี อยู่ 
ด้วย กัน การ หัด สมาธิ เพื่อ ให้ จิต ได้ สมาธิ แต่ เพียง อย่าง เดียว ก็ 
เป็น ข้อ ที่ ควร หัด และ เมื่อ หัด ให้ จิต มี สมาธิ ได้ สมาธิ ก็ ต้อง ใช้ 
จิต ที่ เป็น สมาธิ นั้น ต่อ ไป โดย ให้ เพ่ง พินิจ เพื่อ ปัญญา และ 
ปัญญา ที่ พึง ปฏิบัติ เพ่ง พินิจ ให้ มี ขึ้น ที่ เป็น ยอด ปัญญา นั้น ก็ คือ 
ทุก ขักข ย ญาณ ความ หยั่ง รู้ เป็น เหตุ? {น ทุกข์ ปัญญา ที่ ทำ ให้ สิ้น 
ทุกข์ เป็น เหตุ ให้ สิ้น ทุกข์ ได้ เป็น ยอด ปัญญา และ ต้อง ปฏิบัติ ให้ 
ถูก ทาง ของ ปัญญา ดั่ง นี้ จึง จะ พบ กับ ความ สิ้น ทุกข์ ได้ ทาง พุทธ- 
ศาสนา พระ บรม ศาสดา ได้ ตรัส สอน ให้ เพ่ง พินิจ เข้า มา ดู ความ 
เป็น ไป แห่ง กาย และ จิต นี้ เอง เป็น ประการ สำคัญ สติ ปัฏฐาน 
ตั้ง สติ ใน กาย เวทนา จิต ธรรม ก็ เป็น ข้อ ปฏิบัติ เพ่ง พินิจ เข้า มา 
ให้ รู้ที่ กา ย และ ใจ อัน นี้ ดัง ที่ ได้ ตรัส สอน ให้ กำหนด ให้ รู้จัก แก้ 




๔๔ 

เท่า นั้น 

เมื่อ ตรัส สอน ให้ รู้จัก ที่ ท่อง เที่ยว ไป ของ ใจ ทั้ง หมด ดั่ง นี้ แล้ว 
ก็ ได้ ตรัส สอน ให้ รู้จัก ว่า แม้ โสมนัส คือ สุข ใจ โทมนัส คือ ทุกข์ ใจ 
กับ อุเบกขา คือ ความ รู้สืก ที่ เป็น กลาง ๆ นั้น ยัง เป็น ไป อา ด้ย เรือน 
อัน เรียก ว่า เคห สิต ะก็มี อา ด้ย เนกขัม มะ อัน เรียก ว่า เนกขัม ม- 
สิ ตะ ก็มี ฉะนั้น เมื่อ โสมนัส หรือ โทมนัส หรือ อุเบกขา บังเกิด 
ขึ้น แก่ จิต ก็ ให้ กำหนด ให้ รู้จัก ว่า เป็น ฝ่าย ไหน คือ เป็น ฝ่าย 
อาศัย เรือน เกี่ยว กับ เรื่อง บ้าน เรื่อง เรือน ทั้ง หลาย หรือ ว่า อาศัย 
เนกขัม มะ คือ การ ปฏิบัติ ออก จาก บ้าน จาก เรือน และ เมื่อ 
กำหนด ให้ รู้จัก ดั่ง นี้ แล้ว ก็ ตรัส สอน วิธี ปฏิบัติ แก้ 

ทาง ที่ ๑ ก็ ให้ อาศัย เนกขัม มสิ ต โสมนัส คือ ความ สุข ใจ 
ที่ อาศัย เนกขัม มะ เป็น เครื่อง แก้ เคห สิต โสมนัส ความ สุข ใจ ที่ 
อาศัย เรือน คือ ได้ ความ สุข ใจ ดีใจ ที่ อาศัย เรือน ได้ รูป เสียง 
กลิ่น รส โผฏฐัพพะ และ เรื่อง ของ เรื่อง เหล่ านี้ที่ รัก ใคร่ 
ปรารถนา พอ ใจ ทั้ง หลาย ก็ สุข ใจ ดีใจ ดั่ง นี้ ก็ ไม่ ควร ปล่อย ใจ ให้ 
ตื่นเต้น เพลิด เพลิน หลงใหล ไป ใน สิง เหล่า นั้น แต่ ให้ มา หัด 
พิจารณา ให้ เห็น ความ ไม่ เที่ยง ความ แปร ป รวน ความ เสือ ม 
ความ ดับ จน บังเกิด ความ สุข ใจ ขึ้น เพราะ ปัญญา ที่ เห็น ตาม 
เป็น จริง ให้ รู้จัก หัด ปฏิบัติ พิจารณา ไป ดัง นี้ ด้วย 

ทาง ที่ ๒ ตรัส สอน ให้ อาศัย เนกขัม มสิ ต โทมนัส คือ 
ความ ทุกข์ ใจ ที่ อาศัย เนกขัม มะ แก้ เคห สิต โทมนัส ความ ทุกข์ ใจ ที่ 




อาศัย เรือน โดย ที่ เมื่อ ได้ ความ ทุกข์ ใจ เพราะ การ ไม่ ได้ รูป เสียง 
กลิ่น รส โผฏฐัพพะ หรือ ว่า เรื่อง ของ เรื่อง เหล่ านี้ที่ รัก ใคร่ 
ปรารถนา พอ ใจ ก็ ทุกข์ ใจ ขึ้น มา เสียใจ ขึ้น มา ดั่ง นี้ ก็ ต้อง หัด 
พิจารณา แก้ เสีย ให้ เกิด ความ เสียใจ ทุกข์ ใจ อา ด้ย เนกขัม มะ 
ดี กว่า คือ ให้ พิจารณา ให้ เห็น ว่า ลิ่ง เหล่า นั้น ไม่ เที่ยง แปร ป รวน 
เสือ มด้บ พระ อริยะ ทั้ง หลาย ท่าน ไม่ เป็น ทุกข์ เพราะ ท่าน ไม่ ยึด ถือ 
แต่ ว่า ตน เอง ต้อง เป็น ทุกข์ เพราะ ยัง ยึด ถือ เพราะ ยัง ไม่ บรรลุ 
วิโมกข์ วิมุตติ หลุด พ้น เหมือน อย่าง ท่าน จึง เป็น ที่ น่า ทุกข์ ใจ น่า 

เสียใจ สำหรับ ตน เอง ที่ ไม่ ไ ดี ไม่ ถึง จึง ต้อง มา ทุกข์ อย่าง นี้ 

จึง ได้ เกิด ความ ทุกข์ ใจ เสียใจ ขึ้น เพราะ ไม่ ได้ ถึง วิโมกข์ วิมุตติ 
อัน เยี่ยม ซึ่ง ทั้ง ๒ ทาง นี้ก็ ได้ อธิบาย ไป แล้ว แต่ ว่า กล่าว 

ทบทวน โดย ย่อ 

วิธี ปฏิบัติ ละ เคห สิต อุเบกขา 

ทาง ที่ ๓ ได้ ตรัส สอน ให้ อาศัย เนกขัม มสิ ต อุเบกขา 
อุเบกขา ที่ อาศัย เนกขัม มะ แก้ หรือ ดับ ละ เคห สิต อุเบกขา 

อุเบกขา ที่ อาศัย เรือน อัน อุเบกขา ใน ที่นี้ก็ หมาย ถึง อุเบกขา เวทนา 
นี่ แหละ คือ ความ รู้สืก ที่ เป็น กลาง ๆ มิ ใช่ สุข ใจ มิ ใช่ ทุกข์ ใจ 
หรือ เรียก ว่า อ ทุก ขม สุข เวทนา เวทนา ที่ ไม 1 ใช่ ทุกข์ ไม่ ใช่ สุข ซึ่ง 
บังเกิด ขึ้น แก่ บุคคล ทั่ว ไป ใน เมื่อ ได้ รับ อารมณ์ คือ เรื่อง รูป เรื่อง 




เสียง เรื่องกลิ่น เรื่อง รส เรื่อง โผฏฐัพพะ และ เรื่อง ของ เรื่อง 
เหล่ านี้ที่ เป็น กลาง ๆ ไม่ พอ ที่ จะ ให้ เกิด ความ สุข ใจ ดีใจ ไม่ พอ ที่ 
จะ ให้ เกิด ความ ทุกข์ ใจ เสียใจ จึง รู้สึก เป็น กลาง ๆ เฉย ๆ ไม่ 
สุข ใจ ไม่ ทุกข์ ใจ ไม่ ดีใจ ไม่ เสียใจ 

อัน เวทนา คือ ความ รู้สึก ที่ เป็น กลาง ๆ ดั่ง นี้ ทุก ๆ คน 
ย่อม ได้ กัน อยู่ เป็น อัน มาก ใน วัน หนึ่ง ๆ เพราะ ว่า นึก ดู ว่า ใน 

วัน หนึ่ง ๆ นี้ ทุก ๆ คน มี ตา กับ รูป ประจวบ กัน อยู่ เป็น อัน มาก 
หู กับ เสียง ประจวบ กัน อยู่ เป็น อัน มาก อายตนะ คู่ อื่น เช่น เดียว กัน 
คือ ว่า ได้ เห็น อะไร ทาง ตา เป็น อัน มาก ได้ ยิน อะไร ทาง หู เป็น อัน มาก 
เป็น ต้น และ ก็มี เป็น อัน มาก ที่ เห็น แล้ว ก็ ผ่าน ไป ได้ ยิน แล้ว ก็ 
ผ่าน ไป ไม่ รู้สึก ว่า เป็น สุข หรือ เป็น ทุกข์ อย่าง ไร วัน หนึ่ง ๆ นั้น 
จะ ได้ พบ อารมณ์ ด้ง กล่าว นี้ เป็น อัน มาก และ มี อุเบกขา อยู่ เป็น อัน 
มาก แต่ ก็มิ ได้ จับ เอา อาการ ของ จิต ด้ง กล่าว นี้ฃึ้น มา พิจารณา ให้ 
รู้จัก จึง เป็น อุเบกขา ที่ บังเกิด ขึ้น แล้ว ก็ ผ่าน ไป ๆ เป็น เรื่อง ปรกติ 
ของ ทุก ๆ คน ผู้ที่มิ ได้ ปฏิบัติ ธรรม ก็ ได้ อุเบกขา ดั่ง นี้ อยู่ เป็น 
อัน มาก ผู้ที่ ปฏิบัติ ธรรม ก็ เช่น เดียว กัน แต่ ว่า ผู้ที่มิ ได้ ปฏิบัติ 

ธรรม คือ มิ ได้ จับ อุเบกขา ดั่ง นี้ ขึ้น มา พิจารณา นั้น ก็ เรียก ว่า เป็น 
ผู้ที่ ไม่ ได้ ปัญญา จาก อุเบกขา ด้ง กล่าว นี้ จึง เป็น อุเบกขา ที่ บังเกิด 
ขึ้น แก่ คน ทั่ว ไป ตาม ปรกติ ธรรมดา มิ ได้ บังเกิด ขึ้น ด้ว ย ความ รู้ อะไร 
คือ ไม่ ต้อง รู้ อะไร ก็ ได้ อุเบกขา ดั่ง นี้ จึง เรียก ว่า อัญ ญาณ- 
อุเบกขา อุเบกขา ที่มิ ได้ เกิด ขึ้น ด้วย ความ รู้ หรือ เรียก ว่า 




เคห สิต อุเบกขา อุเบกขา ที่ อา กัย เรือน คือ เป็น เรื่อง ของ ชาว บ้าน 
ชาว เรือน ทั้ง หลาย ก็มี อุเบกขา ดั่ง นี้ กัน อยู่ ทั่ว ไป 

และ ยัง อาจ อธิบาย เพิ่ม เติม ต่อ ไป อีก ได้ ด้วย ว่า นอก 
จาก เรียก ว่า มิใซ่ อุเบกขา ที่ บังเกิด ด้วย ความ รู้ แล้ว ยัง อาจ จะ เรียก 
ได้ ว่า เป็น อุเบกขา ที่ เกิด ขึ้น ด้วย ความ ไม่ รู้ อีก ด้วย คือ เพราะ ยัง 

ไม่ รู้ จึง อุเบกขา อยู่ ได้ ดัง เช่น สรร เส ริญ หรือ นินทา ซึ่ง เป็น 

โลกธรรม แก่ ทุก ๆ คน ผู้ สรรเสริญ ผู้' นินทา มิ ใ ห ได้ ยิน ก็มี อยู่ 
เป็น อัน มาก แต่ เพราะ มิ ได้ ยิน ก็ ไม่ รู้ เมื่อ ไม่ รู้ก็ อุเบกขา คือ เฉย ๆ 
แต่ อัน ที่ จริง นั้น มิ ใช่ ว่า ไม่ มี ใคร เขา นินทา ไม่ มี ใคร เขา สรรเสริญ 
ความ จริง มี มี อยู่ มาก ด้วย ยิ่ง นินทา ยิ่ง มี มากกว่า สรรเสริญ 
เพราะ ฉะนั้น ใน โลกธรรม จึง ได้ ยก เอา นินทา ขึ้น ตั้ง หน้า สรรเสริญ 
ว่า ลาภ ต่อ ลาภ ยศ ต่อ ยศ นินทา สรรเสริญ แทน ที่ จะ ว่า 
สรรเสริญ นินทา เอา นินทา ขึ้น หน้า ว่า นินทา สรรเสริญ และ 
สุข ทุกข์ อัน แสดง ว่า ถูก นินทา นั้น มากกว่า ได้ รับ สรรเสริญ แต่ 
ว่า ไม่ ได้ ยิน ก็ ไม่ รู้ เมื่อ ไม่ รู้ก็มี อุเบกขา ดั่ง นี้ เพราะ ว่า ไม่ รู้ จึง 

อุเบกขา อยู่ ได้ แต่ ว่า ครั้น รู้ ว่า เขา สรรเสริญ ได้ ยิน คำ สรรเสริญ ก็ 
สุข ใจ ขึ้น มา ได้ ยิน เขา นินทา ก็ ทุกข์ ใจ ขึ้น มา ดั่ง นี้ แหละ เป็น 
อุเบกขา ที่ เรียก เคห สิต อุเบกขา หรือ อัญ ญาณ อุเบกขา 

อัญ ญาณ อุเบกขา จึง แปล ได้ ๒ อย่าง อย่าง หนึ่ง ว่า อุเบกขา ที่ 
บังเกิด ขึ้น ด้วย ความ ไม่ รู้ เพราะ ยัง ไม่ รู้ จึง อุเบกขา หรือ อีกอ ย่าง 
หนึ่ง ก็ แปล ว่า เป็น อุเบกขา ที่มิ ได้ เกิด ขึ้น ด้วย ความ รู้ คือ เป็น เรื่อง 




๖0 



ความ วาง เฉย หรือ ความ รู้สืก เป็น กลาง ๆ เฉย ๆ ด้วย ปัญญา ที่ 
รู้ ตาม เป็น จริง ดั่ง นี้ เรียก ว่า เป็น เนกขัม มสิ ต อุเบกขา 

แม้ อุเบกขา ทั้ง สอง นี้ จะ เป็น อุเบกขา ก็ จริง ก็ ยัง ไม่ ล่วง 
พ้น อา รม ณ [ป ได้ สำหรับ อุเบกขา ที่ อา ด้ย เรือน นั้น ก็ ยัง ไม่ ล่วง พ้น 
อา รม ณ! ป ได้ เพราะ เมื่อ ไป พบ อารมณ์ โสมนัส ก็ จะ เกิด โสมนัส 
ขึ้น มา ถ้า พบ โทมนัส ก็ โทมนัส ขึ้น มา หรือ ถ้า ไป รู้ เข้า ก็ จะ โสมนัส 
โทมนัส ขึ้น มา จึง ยัง ไม่ ล่วง พ้น อารมณ์! ป ได้ ส่วน เนกขัม มสิ ต- 
อ เบก ฃานี้ ดี ขึ้น มากว่า แต่ ก็ ยัง อยู่ ใน ขั้น เวทนา อยู่ นั่น เอง ยัง ไม่ 
ล่วง พ้น อารมณ์! ป ได้ ใน เมื่อ มี อารมณ์ แรง ๆ คือ อารมณ์ ที่ เป็น ที่ 
ตั้ง ของ โสมนัส โทมนัส แรง ๆ อุเบกขา ที่ อ่อน กว่า ก็ จะ ตั้ง อยู่ ไม่ ได้ 
ก็ จะ เกิด โสมนัส โทมนัส ขึ้น มา ถึง เช่น นั้น ก็ ยัง ดี ถ้า หัด ปฏิบัติ ให้ 
ได้ อยู่ ก็ จะ ทำ ให้ ใจ นี้! ด้อุเ บก ขา ด้วย ปัญญา มาก ขึ้น 

วิธี ปฏิบัติ ละ เนกขัม มสิ ต โทมนัส 

พระ สัมมา สัม พุทธเจ้า ได้ ทรง แสดง ธรรม อบรม แนะ นำ 
ใน การ ปฏิบัติ อบรม จิต ด้วย วิธี ใช้ ปัญญา อัน เรียก ว่า โย นิ โส- 
ม นสิ การ พิจารณา แก้ เวทนา ทาง จิต อัน เป็น ที่ ตั้ง แห่ง เครื่อง 

เศร้า หมอง และ ที่ เป็น ส่วน หยาบ ให้ บังเกิด เวทนา อัน เป็น ที่ ตั้ง 
แห่ง กุศล และ เป็น ส่วน ละเอียด ก็ โดย อาศัย เวทนา ละ เวทนา 
นั่น แหละ ดัง ที่ ได้ แสดง มา แล้ว โดย สำ ดับ 




จะ ได้ แสดง ต่อ เป็น ทาง ที่ ๔ โดย ตรัส สอน ให้ อา ด้ย 

เนกขัม มสิ ต โสมนัส ละ เนกขัม มสิ ต โทมนัส กล่าว คือ เมื่อ มา ถึง 
ขั้น' นี้ก็ เหลือ แต่ เนกขัม มสิ ตะ คือ อา ด้ย เนกขัม มะ ด้วย กัน แต่ ว่า 
ก็ ยัง มี หยาบ มี ละเอียด ฉะนั้น จึง ให้ อา ด้ย ข้อ ที่ ละเอียด กว่า ละ ข้อ 
ที่ หยาบ อัน ข้อ ที่ หยาบ นั้น ก็ ได้แก่ เนกขัม มสิ ต โทมนัส ทุกข์ ใจ 
หรือ เสียใจ อา ด้ย เนกขัม มะ โดย ที่ เมื่อ ได้ ประสบ อารมณ์ มี รูป 

เสียง เป็น ต้น ก็ พิจารณา รู้ ความ ไม่ เที่ยง ความ แปร ป รวน 

เปลี่ยน แปลง ความ เกิด ความ ดับ เห็น ด้วย ปัญญา โดย ชอบ ว่า 
รูป เสียง เป็น ต้น ไม่ เที่ยง เป็น ทุกข์ ทน อยู่ ไม่ ได้ มี ความ แปร 
ป รวน เปลี่ยน แปลง ไป และ ได้ นึก ถึง พระ อริ ย เจ้า ทั้ง หลา ยผู! ด้ 
ประสบ วิโมกข์ คือ ความ หลุด พ้น อย่าง ยอด เยี่ยม ก็มีค วาม 
กระหยิ่ม รัก ใคร่ ปรารถนา เพื่อ จะ ได้ ประสบ วิโมกข์ คือ ความ 
หลุด พ้น นั้น จึง ได้ บังเกิด โทมนัส คือ ความ ทุกข์ ไจ ความ เสียใจ 
เพราะ เหตุ แห่ง ความ กระหยิ่ม ปรารถนา นั้น เป็น ปัจจัย คือ เมื่อ 
ปรารถนา แล้ว ยัง ไม่ ได้ สม หวัง ก็ เกิ ด โทมนัส ขัด ใจ เสี ย ใจ ขึ้น มา 
เมื่ อ เป็น ดั่ง นั้ก็ต้ องคิ ด หัก ห้าม ความ โทมนัส นั้น โด ยที่ กำหนด' ให้ 
มี ความ รู้ ขึ้น ว่า อัน การ บรรลุ วิโมกข์ คือ ความ หลุด พ้น อัน ยอด 

เยี่ยม มิ ใช่ เกิด ขึ้น ด้วย อำนาจ แห่ง ความ กระหยิ่ม ปรารถนา 
อัน เป็น ตัว ตัณหา ความ ดิ้นรน ทะยานอยาก แต่ ว่า บังเกิด ขึ้น 

เพราะ การ ปฏิบัติ เมื่อ ปฏิบัติ ให้ ถึง ก็ ย่อม จะ ได้ บรรลุ ผล แห่ง 
การ ปฏิบัติ เอง โดย ที่มิต้ อง กระหยิ่ม ปรารถนา แต่ อย่าง ใด 




๖๒ 



ความ ที่มีค วาม กระหยิ่ม ปรารถนา เสีย อีก เป็น เครื่อง ฉุด รั้ง มิ ให้ 
บรรลุ วิโมกข์ ความ หลุด พ้น ได้ ต่อ เมื่อ วาง ความ กระหยิ่ม 
ปรารถนา เสีย จึง จะ ประสบ วิโมกข์ ความ หลุด พ้น ได้ ดั่ง นี้ 
ก็ ระงับ ความ กระหยิ่ม ปรารถนา ด้ง กล่าว เสีย และ ก็ ตั้งใจ ปฏิบัติ 
อบรม จิต ใจ สืบ ต่อ ไป ใน ทาง แห่ง ศีล สมาธิ ปัญญา เมื่อ ปฏิบัติ 
ไป ดั่ง นี้ ผล ของ การ ปฏิบัติ ก็ ย่อม จะ ปรากฏ โดย ลำดับ ก็ ย่อม จะ 
ได้ โสมนัส คือ ความ สุข ใจ โดย ล่า ดับ เพราะ การ ปฏิบัติ นั้น เป็น 
สัล เลข ธรรม ธรรม เป็น เครื่อง ขัด เกลา จิต ใจ ให้ บริสุ ทธ สะอาด 

เมื่อ จิต ใจ ได้ รับ การ ขัด เกลา ให้ บริสุ ทธิ้ สะอาด ก็ ผ่องใส นำ ให้ เกิด 
โสมนัส คือ ความ สุข ใจ อัน เป็น ผล แห่ง ความ บริสุ ทธิ้ ผ่องใส นั้น 

ขึ้น เอง ดั่ง นี้ ก็ จะ ได โสมนัส อาศัย เนกขัม มะ นับ ว่า เป็น ทาง 
ปฏิบัติ ที่ ๙ 

วิธี ปฏิบัติ ละ เนกขัม มสิ ต โสมนัส 

ต่อ จาก นั้น ก็ ให้ อาศัย เนกขัม มสิ ต อุเบกขา ละ เนกขัม ม- 
สิ ต โสมนัส เสีย กล่าว คือ แม้ เป็น โสมนัส คือ ความ สุข ใจ อาศัย 
เนกขัม มะ แต่ ก็ จะ นำ ให้ เกิด ความ ดีใจ ความ ติด ใจ อัน จะ กลาย 
เป็น กิเลส ขึ้น ดัง ที่ เรียก ว่า อุปกิเลส ของ วิปัสสนา เมื่อ เป็น ดั่ง นี้ก็ 
จะ เป็น อันตราย แก่ ความ ก้าว หน้า ของ การ ปฏิบัติ กับ ทั้ง โสมนัส 
คือ ความ สุข ใจ นั้น ก็ ยัง เป็น ของ หยาบ ส่วน อุเบกขา คือ ความ ที่ 




๖๐ 

รู้สืก เป็น กลาง ไม่ โสมนัส ไม่ โทมนัส เป็น สิง ที่ ละเอียด กว่า เมื่อ 
เป็น ดั่ง นี้ก็ จับ พิจารณา ตัว โสมนัส นั่น แหละ ว่า เป็น สิง ที่ ไม่ เที่ยง 
ต้อง แปร ป รวน เปลี่ยน แปลง เลี่ อม ดับ เป็น อนิจ จะ ไม่ เที่ยง 
เป็น ทุกข์ ต้อง แปร ป รวน เปลี่ยน แปลง ทน อยู่ คง ที่ ไม่ ได้ เมื่อ 
เป็น ดั่ง นี้ โสมนัส ก็ จะ สงบ เป็น อุเบกขา คือ ความ รู้สืก เป็น กลาง ๆ 
มิ ใช่ โสมนัส มิ ใช่ โทมนัส ดั่ง นี้ เรียก ว่า เป็น เนกขัม มสิ ต อุเบกขา 
อุเบกขา ที่ อา ดัย เนกขัม มะ ก็ เป็น อัน ว่า ได้ อา ดัย เนกขัม มสิ ต- 

อ เบก ขา นี้ ละ เนกขัม มสิ ต โสมนัส เสืย เป็น ทาง ปฏิบัติ ที่ ๕ 

ว่า ถึง ทาง ปฏิบัติ ทั่ว ไป ซึ่ง ทุก ๆ คน แม้ มิ ภูมิ ปฏิบัติ' ไม่ สูง 
นัก ก็ พึง ใช้ ปฏิบัติ ใน ทาง ทั้ง ห้า นี้ ด้ง ที่ ได้ ก ส่า ว มา โดย ลำดับ คือ 
ทาง ๑ ก็ อา ต้ย เนกขัม มสิ ต โสมนัส ละ เคห สิต โสมนัส ทาง ที่ ๒ 
ก็ อาศัย เนกขัม มสิ ต โทมนัส ละ เคห สิต โทมนัส ทาง ที่ ๓ ก็ อาศัย 
เนกขัม มสิ ต อุเบกขา ละ เคห สิต อุเบกขา มา ถึง ทาง ที่ ๔ ก็ อาศัย 
เนกขัม มสิ ต โสมนัส ละ เนกขัม มสิ ต โทมนัส ทาง ที่ ๕ ก็ อาศัย 
เนกขัม มสิ ต อุเบกขา ละ เนกขัม มสิ ต โสมนัส เสีย ต่อ จาก นี้ อีก ๒ 
ทาง เป็น ทาง ปฏิบัติ เบื้อง สูง แต่ ก็ จะ นำ มา กล่าว เป็น ที่ ทราบ ไว้ ด้วย 



นานั ตต สิต อุเบกขา และ เอ กัตต สิต อุเบกขา 

ทาง ที่ ๖ ได้ ตรัส แสดง ไว้ ว่า อัน อุเบกขา นั้น ก็มี ๒ อย่าง 
คือ อุเบกขา ที่มี ภาวะ ต่าง ๆ กัน อย่าง หนึ่ง เรียก ว่า นา นัตต สิต- 




อุเบกขา กับ อุเบกขา ที่มี ภาวะ เป็น อย่าง เดียว กัน เรียก ว่า เอ กัต ต- 
สิต อุเบกขา 

อุเบกขา ที่มี ภาวะ ต่าง ๆ กัน นั้น ก็ ได้แก่ อุเบกขา ใน รูป 
บ้าง อุเบกขา ใน เสียง บ้าง อุเบกขา ใน กลิ่น บ้าง อุเบกขา ใน รส บ้าง 
อุเบกขา ใน โผฏฐัพพะ บ้าง อุเบกขา ใน ธรรม คือ ใน เรื่อง ของ เรื่อง 
เหล่า นั้น บ้าง ดั่ง นี้ เรียก ว่า อุเบกขา ที่มี ภาวะ ต่าง ๆ กัน 

อุเบกขา ที่มี ภาวะ เป็น อัน เดียว กัน นั้น ก็ ได้แก่ อุเบกขา ที่ 
เป็น ขั้น อา กาสา นัญจ ายต นะ คือ อรูป ฌาน ที่ เกิด จาก การ กำหนด 
ว่า อากาศ' ไม่ มีที่ สุด อุเบกขา ที่ เกิด จาก วิญญ าณัญ จา ยต นะ 
กำหนด ว่า วิญญาณ ไม่ มีที่ สุด อุเบกขา ที่ เกิด จาก อา กิญจั ญ ญา- 

ยต นะ กำหนด ว่า น้อย หนึ่ง นิด หนึ่ง ก็ ไม่ มี อุเบกขา ที่ เกิด จาก 
เนว สัญญา นา สัญญา ยต นะ กำหนด ว่า มี สัญญา ก็มิ ใช่ ไม่ มี 
สัญญา ก็ มิ , ใช่ ดัง นี้ 

วิธี ปฏิบัติ ละ นานั ตต สิต อุเบกขา 

เมื่อ พิจารณา ดู แล้ว ก็ จะ พึง เห็น ได้ ว่า อุเบกขา ที่มี อาการ 
ต่าง ๆ กัน นั้น อย่าง สูง ก็ เป็น อุเบกขา ใน รูป ฌาน เพราะ ว่า 
รูป ฌาน นั้น กำหนด อารมณ์ ของ รูป ฌาน ต่าง ๆ กัน เช่น รูป ต่าง ๆ 
กัน ดัง ที่ กล่าว ว่า ใน รูป ใน เสียง เป็น ต้น ส่วน อุเบกขา ที่มี อาการ 
เป็น อัน เดียว กัน นั้น อย่าง สง ก็ เป็น อเ บก ขา ใน อร ป ฌาน ตั้ง ต้น 




เนกขัม มะ แก ไข ไป โดย ควร ตาม นัย ะที่พ ระ พุทธเจ้า ได้ ทรง สั่ง สอน 
ที่ แสดง ไว โดย ลำดับ เมื่อ เป็น ดั่ง นี้ ก็ จะ แก ไข เวทนา ใน จิต ใจ ของ 
ตน เอง ได้ ตลอด จน ถึง แก ไข ความ ดีใจ ความ เสียใจ ต่าง ๆ ได้ 
ทำ จิต ใจ ให้ ออก ได้ จาก กิเลส จาก ความ ทุกข์ ทั้ง ปวง โดย ลำดับ 
และ ทาง ปฏิบัติ นี้ เท่า นั้น เป็น ทาง ปฏิบัติ ที่ จะ พึง แก! ขจิต ใจ ของ 
ตน เอง ได้ และ เป็น ทาง แก ไข ที่ ถูก ต้อง. 




